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Današnji ritem življenja je hitrejši, kot je bil nekoč, zato moramo znati usklajevati poklicno 
in družinsko življenje, kar nam predstavlja veliko stresa. Pedagoški poklic je na podlagi 
raziskav ocenjen kot izjemno stresen poklic in to je bil glavni razlog za raziskovanje. Namen 
diplomskega dela je bil ugotoviti prisotnost stresa v združbi in oblikovati napotke 
zaposlenim za zmanjševanje stresa za prijetno in zdravo življenje. Cilj diplomskega dela je 
bil podrobneje proučiti domačo in tujo literaturo s področja stresa na delovnem mestu ter 
opraviti raziskavo v vzgojno-izobraževalnem zavodu.   
V teoretičnem delu diplomskega dela je na podlagi metode kompilacije in metode analize 
ter induktivno-deduktivne metode predstavljena teorija, ki se nanaša na opredelitev stresa 
in stresa na delovnem mestu, sledi predstavitev ravnanja s stresom in posledic stresa ter 
kako se preventivno zaščitimo pred stresom. Po proučitvi izbrane tuje in domače literature 
in virov je bil za namen raziskave izdelan vprašalnik za ugotavljanje prisotnosti stresa v 
vzgojno-izobraževalnem zavodu. Rezultati raziskave so bili analizirani s statističnimi 
metodami in so služili kot podlaga za oblikovanje predlogov za izboljšave. 
Pridobljeni rezultati raziskave so obenem pozitivni in negativni. Zaposleni so stresu 
izpostavljeni večkrat mesečno in znajo ravnati s stresom ter imajo zdrav življenjski slog. 
Stres je na delovnem mestu najbolj prisoten zaradi nezadovoljstva z vodstvom in 
nadrejenimi ter nagrajevanjem. Vodstvo združbe in nadrejeni ter zaposleni morajo znati 
vzpostaviti dobro medosebno komunikacijsko mrežo in dobro sodelovati ter znati nagraditi 
zaposlene za dobro opravljeno delo. 







WORK STRESS ANALYSIS IN A SELECTED PUBLIC SECTOR ORGANIZATION 
Today's rhythm of life is faster than it used to be, so we need to know how to reconcile 
work and family life, which is a lot of stress. Based on research, the pedagogical profession 
is regarded as an extremely stressful profession, and that was the main reason for research. 
The purpose of the diploma work was to indentify the presence of stress in the community 
and to formulate guidelines for employees to reduce stress for a pleasant and healthy life. 
The aim of the diploma work was to study domestic and foreign literature in field of stress 
at the workplace and to conduct research in the educational institution. 
In the theoretical part of the thesis, the theory, which deals with the definition of stress 
and stress in the workplace, is presented on the basis of the method of compilation, and 
methods of analysis and inductive-deductive methods, followed by presentation of the 
treatment of stress and the consequenses of stress and how to prevent preventive stress 
from stress. After studying selected foreign and domestic literature and sources, a 
questionnaire was developed for the purpose of research to determine the presence of 
stress in the educational institution. The results of the servey were analyzed by statistical 
methods and served as the basis for the development of proposals for improvments. 
The obtained results of the research are both positive and negative. Employees are exposed 
to stress several times a month and can handle stress and have a healthy lifestyle. Stress is 
most present in the workplace due to dissatisfaction with leadership and superior and 
rewarding. The management of the group and the superiors and employees must be able 
to establish a good interpersonal communication network and work well and be able to 
reward employees for a good job.  
Key words: stress, pedagogical profession, educational institution, stress management,  
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Živimo v svetu, ki se hitro razvija – spreminjajo se tehnologija, družbene navade, vrednote, 
družbene strukture in ljudje. Ritem življenja je vedno hitrejši, zato moramo biti pripravljeni 
na spremembe in se jim prilagajati. S spremembami in njihovimi posledicami se moramo 
soočiti vsi – tako posamezniki kot združbe in celotna družba. 
Raziskave, opravljene v slovenskih vrtcih, kažejo, da je poklic vzgojitelja in pomočnika 
vzgojitelja izjemno stresen za 67,6 % strokovnih delavcev, lažjo obliko izgorelosti doživlja 
kar 72 % strokovnih delavk, zaradi dogajanj v vrtcu pa je pod velikim stresom 32,3 % 
strokovnih delavcev (Slivar, 2009, str. 25). 
Namen diplomskega dela je bil odkriti prisotnost stresa v izbranem javnem vzgojno-
izobraževalnem zavodu in oblikovati napotke zaposlenim za zmanjševanje stresa ter za 
prijetno in zdravo življenje. Javni vzgojno-izobraževalni zavod je bil izbran zato, ker je 
pedagoški poklic, na podlagi raziskav v slovenskih vrtcih, ocenjen kot izjemno stresen. 
Pedagoški poklic zahteva popolno predanost posameznika poklicu, kar pomeni, da delovne 
zadolžitve opravlja tudi izven delovnega časa, kar vpliva tudi na kakovost zasebnega 
življenja. V anketiranje glede doživljanja stresa v javno vzgojno-izobraževalnem zavodu je 
bilo vključenih preko 80 vzgojiteljev in pomočnikov vzgojiteljev, od katerih se je pričakovalo 
vsaj 50 izpolnjenih anket. Delo strokovnih delavcev v vzgojno-izobraževalnem zavodu je 
zelo zahtevno, odgovorno in pomembno, saj vzgojitelji in pomočniki vzgojiteljev 
predstavljajo pomemben del pri razvoju in vzgoji otroka.  
Cilj diplomskega dela je bil podrobneje proučiti obstoječo domačo in tujo literaturo s 
področja stresa na delovnem mestu ter opraviti raziskavo v konkretnem delovnem okolju. 
Z raziskavo je bilo proučeno: 
 kateri so najpogostejši povzročitelji stresa, ki na delovnem mestu vplivajo na 
zaposlene; 
 kako stres vpliva na delo zaposlenih; 
 katere starostne skupine zaposlenih so stresu najbolj izpostavljene; 
 kako se zaposleni v združbi odzivajo na stres; 
 ali imajo zaposleni dovolj znanja za ravnanje s stresom in 
 ali imajo zaposleni dovolj znanja za zdrav življenjski slog. 
Pri pisanju diplomskega dela so bile uporabljene naslednje metode: 
 metoda kompilacije: v teoretičnem delu so bile povzete ugotovitve domačih in tujih 
avtorjev; 
 metoda analize: stres je bil analiziran z različnih vidikov; 
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 induktivno-deduktivna metoda: na podlagi posamičnih trditev so bila spoznanja 
posplošena in splošna spoznanja so bila aplicirana na posamične primere; 
 anketna metoda: s pomočjo anketnega vprašalnika je bila ugotovljena prisotnost 
stresa v vzgojno-izobraževalnem zavodu; 
 statistična metoda: rezultati, pridobljeni s pomočjo anketnega vprašalnika, so bili 
analizirani s statističnimi metodami, interpretirani ter grafično prikazani s tabelami 
in grafi. 
Diplomsko delo je sestavljeno iz teoretičnega in empiričnega dela. V teoretičnem delu  
vsebuje pet poglavij. V prvem poglavju je opredeljen pojem stresa, predstavljene so tudi 
vrste in simptomi stresa. Drugo poglavje je namenjeno raziskovanju poklicnega stresa. V 
tretjem poglavju so predstavljeni napotki za ravnanje s stresom na ravni posameznika ter 
organizacije. V četrtem poglavju so predstavljene posledice stresa za posameznika, združbo 
in družbo. Peto poglavje je namenjeno preventivi pred stresom. Opisani so načini 
sproščanja, kako si lahko posameznik pomaga s tradicionalno in alternativno medicino ter 
kako lahko posameznik spremeni navade v vsakdanjem življenju v izogib ali za občutno 
zmanjšanje stresa. V empiričnem delu je bila opisana raziskava v javno vzgojno-





Stres prizadene vsako delovno mesto ter vsakega zaposlenega ne glede na velikost združbe, 
vrsto dejavnosti združbe ali vrsto pogodbenega razmerja zaposlenega. Stres, ki smo mu 
izpostavljeni dandanes, se zaradi hitrega načina življenja, usklajevanja zahtev poklicnega in 
družinskega življenja ter številnih bolezni, ki so pogosto posledica stresa, močno razlikuje 
od stresa, ki so mu bili posamezniki izpostavljeni nekoč. Posameznik lažje obvladuje 
vsakdanje stresne situacije, če ima dovolj znanja za obvladovanje in živi zdravo.  
2.1 OPREDELITEV STRESA 
Stres je v današnjem času skoraj neizogiben. S stresom se posameznik srečuje na delovnem 
mestu in v zasebnem življenju. Prizadene posameznika, združbe in celotno družbo. V 
nadaljevanju bodo predstavljene opredelitve stresa domačih in tujih avtorjev. 
»Izraz stres izhaja iz angleščine in pomeni pritisk, obremenitev ali napetost. Prvotno je bil 
privzet s področja fizike oz. strojništva, kjer pomeni silo, ki deluje na določeno površino. 
Velika večina ljudi, ki se ukvarja s stresom, ga prevaja kot obremenitev in pri tem misli 
predvsem na psihično obremenitev. Danes je stres opredeljen kot odziv organizma na vsak 
stresogeni dejavnik. Pri tem je odziv biološki in zajame celo telo, ne samo dušo« (Starc, 
2007, str. 23). 
Številni avtorji različno opredeljujejo pojem stresa. Eden izmed prvih avtorjev, ki je opisal 
stres, je bil Hans Selye. Treven (2005, str. 17) navaja, da je v svojem raziskovalnem delu, 
kjer je iskal nove spolne hormone, po naključju odkril, da nastanejo poškodbe tkiva kot 
posledica odziva na vse škodljive dražljaje iz okolja. Ta pojav je prvotno imenoval splošni 
prilagoditveni sindrom. Looker in Gregson (1993, str. 89) opredeljujeta pojem stresa kot 
»neskladje med dojemanjem zahtev na eni strani in sposobnosti za obvladanje zahtev na 
drugi strani. Razmerje med dojemanjem zahtev in oceno sposobnosti za kljubovanje 
pritiskom odločilno vpliva na doživljanje stresa – škodljivega in prijaznega«. Avtorja Luban-
Plozza in Pozzi (1994, str. 12) menita, da je »stres reakcija organizma na dražljaje iz okolja; 
vključuje znake obrambe in prilagajanja.« Battison (1999, str. 6) navaja, da »stres ni le 
zdravstveno stanje, temveč splet telesnih, duševnih in čustvenih občutij, ki so posledice 
pritiskov, zaskrbljenosti in strahu.« Selič (1999, str. 53) meni, da gre pri stresu za univerzalni 
fenomen, ki vsebuje mnogo definicij, vse pa vsebujejo dva temeljna poudarka. Prvi, da stres 
večinoma povzroča nekdo ali nekaj zunaj človekovega organizma, ter drugi, da so posledice 
stresa notranje, torej psihične in fizične narave, in običajno opredeljene kot napetost ali 
napor. Starc (2007, str. 17) opredeljuje pojem stresa kot »odziv telesa na stresogen 
dejavnik. Lahko je pozitiven, saj osebo spodbuja k akciji, delu, h kreativnosti in k rezultatom, 
a tudi negativen, če je škodljiv za telo.«  
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2.2 VRSTE STRESA 
Številni avtorji opredeljujejo različne vrste stresa, ki so odvisne od okoliščin, v katerih se 
posameznik znajde. Stresne okoliščine posameznika privedejo do stresa, saj mu postavljajo 
zahteve in izzive ter povzročijo posledice, ki so lahko dobre ali slabe. Poznamo vrste stresa, 
ki na nas vplivajo pozitivno, in vrste stresa, ki na nas vplivajo negativno. Kadar je negativen 
stres prepogost, nastopi bolezen. Dejstvo pa je, da se pozitivnemu stresu zlahka 
prilagodimo in ga sprejmemo, negativnemu stresu pa se s težavo prilagodimo ter ga težje 
sprejmemo. V nadaljevanju številni avtorji navajajo vrste stresa.  
George in Jones (v: Meško, 2011, str. 8) navajata štiri poglede na stres: 
 Stres kot priložnost ali grožnja, ki predstavlja posamezniku korist ali bolečino. 
 Izkušnja ali priložnost lahko posamezniku predstavlja pomembnost, saj se pri stresu 
odražajo samo pomembne priložnosti in grožnje. Negotovost pri stresu je ključna.  
 Posameznik je lahko pri spopadu s priložnostjo uspešen ali neuspešen in v uspeh ni 
vedno prepričan. Kadar je v uspeh prepričan, po navadi stresa ne občuti. 
 Dojemanje in sposobnost spopadanja posameznika s priložnostjo ali grožnjo 
vplivata na njegovo občutenje stresa. 
Schmidt (v: Meško, 2011, str. 8–9) opredeljuje dve vrsti stresa – naravni in umetni stres. 
Naravni stres zajema prijeten stres in obrambno reakcijo organizma v primeru ogroženosti 
in nevarnosti za preživetje organizma. Stres v primeru ogroženosti ima namen obrambe, 
napada ali pobega. Prijeten stres posameznik doživlja kot ugodne, pozitivne ter prijetne 
trenutke, iz katerih dobiva dodatno energijo, motivacijo, ustvarjalnost. Umetni stres je 
posledica današnjega življenja in vedno večjih zahtev družbe. Sodobna družba posamezniku 
vsiljuje vedno višje zahteve, ki ga privedejo v območje umetnega stresa, saj presegajo 
njegove sposobnosti. Posameznik je nenehno zaskrbljen in vznemirjen, saj je nezmožen 
uravnotežiti življenje med lastnim zadovoljstvom ter zahtevami iz okolja (Meško, 2011, str. 
8–9). 
Looker in Gregson (1993, str. 9–10) navajata tri plati stresa:  
 dobra plat stresa: posameznik je pozitivno vznemirjen, uspešen, navdihnjen, 
ustvarjalen, bolj produktiven, občuti spodbudo ter dosega zastavljene cilje; 
 slaba plat stresa: posameznik občuti zaskrbljenost, vznemirjenost, zdolgočasenost, 
neuspeh, manjšo produktivnost, nezadovoljstvo ter ima glavobole, motnje v 
prebavi, prehlade ter slabe odnose s sodelavci; 
 grda plat stresa: posledice se pri posamezniku kažejo v številnih boleznih, kot so 
tesnoba in depresija ter živčni zlom, možnost srčnega infarkta, čira ter raka, 
negativne misli, ki lahko pripeljejo do samomora. 
13 
Božič (2003, str. 20–21) loči pozitivni in negativni stres. Pozitivni stres povzroči 
posamezniku veliko motivacije ter zagona za delo. Delo opravlja marljivo, zanesljivo, 
učinkovito ter ustvarjalno. Sodelavcem je vedno pripravljen priskočiti na pomoč ter je zelo 
razumevajoč, družaben, nasmejan, prijazen, a hkrati umirjen in odločen. Negativni stres 
vpliva na posameznikova čustva, vedenje in telo ob dolgotrajni izpostavljenosti. Čustveni 
znaki se izražajo kot žalost, nezadovoljstvo, negotovost, nezaupanje vase, nadutost ali jeza. 
Vedenjski znaki se izražajo kot neprevzemanje odgovornosti, odklanjanje dela, razne 
odvisnosti, osebna neurejenost. Telesni znaki se izražajo kot fizična izčrpanost, pogosta 
obolenja, pretirana raba zdravil ali nerazpoloženje. 
2.3 SIMPTOMI STRESA 
Stres do določene mere, ki je odvisna od vsakega posameznika posebej, pomaga, da se 
spopademo z vsemi izzivi v življenju. Stres se odraža s simptomi in znaki, ki so lahko pozitivni 
ali negativni. Simptom je počutje in občutek, ki ga lahko opiše in zazna samo posameznik, 
saj gre za subjektivni izraz bolezni. Znak lahko zazna posameznik, zdravnik ali zunanji 
opazovalec, saj so znaki opazni in pomenijo objektivni dokaz bolezni (Starc, 2008, str. 79–
80). 
Luban-Plozza in Pozzi (1994, str. 13–14) opredeljujeta naslednje tri skupine simptomov, ki 
so posledica negativnega stresa: 
 čustveni simptomi: žalost, nezadovoljstvo, negotovost, občutek nekoristnosti, 
nezaupanje vase ter nespoštovanje samega sebe, vzvišenost, jeza, raztresenost, 
motnje koncentracije in mišljenja, ignoriranje težav, sumničavost, pretirano dobro 
mnenje o samem sebi ter poveličevanje samega sebe, nepoznavanje simptomov; 
 vedenjski simptomi: zadržanost, zavračanje dela, izogibanje odgovornosti, 
pretiravanje v različnih vrstah odvisnosti, slaba osebna urejenost, zamujanje na 
delovno mesto, težave pri spoštovanju zakonov; 
 telesni simptomi: pogosta obolevnost, pretirana zloraba zdravil ali vera v 
samozdravljenje, telesna izčrpanost, nepriznavanje bolezni, nerazpoloženje 
posameznika, katere posledica so glavoboli, motnje spanja, motnje hranjenja, 
spremembe v teži, slabost, zaprtje ali driska. 
Pogosti in trajajoči simptomi lahko oslabijo imunski sistem posameznika in zmanjšajo 
možnost obrambe organizma, zato je v takem primeru nujna pomoč zdravnika ali 
specialista. Organizem posameznika opozarja na notranje dogajanje z dražljaji, zato je 
potrebno ukrepati takoj, da se ne razvije bolezen. Naporno delo je pogosto vir stresa, 
vendar so psihična dogajanja pogosto bolj nevarna kot delo. Delo mora biti dobro 
organizirano ter v ravnotežju s sprostitvijo (Luban-Plozza in Pozzi, 1994, str. 14–16). 
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Looker in Gregson (1993, str. 70) navajata znamenja prijaznega stresa, ki se kažejo kot: 
pozitivna vznemirjenost, visoka motivacija, razumevanje drugih, pripravljenost nudenja 
pomoči, učinkovitost in uspešnost, prijaznost, marljivost, družabnost, zadovoljstvo, 
ljubeznivost, samozavest, odločnost, ustvarjalnost, razumsko in racionalno mišljenje, 
umirjenost, živahnost in nasmejanost. 
Posledice stresa, ki se odražajo s čustvenimi, vedenjskimi in telesnimi simptomi, so pri vsakem 
posamezniku različni. Odvisni so od posameznikovega znanja za obvladovanje stresne situacije. V 
stresni situaciji mora posameznik situacijo sprejeti in začeti iskati rešitve za razrešitev problema. Če 
ima potrebno znanje za obvladovanje stresne situacije, lahko stres in simptome stresa občutno 
zmanjša.  













Vir: Youngs (2001, str. 22) 
Zgornja slika prikazuje izvore stresa in pogoste stresorje, ki vplivajo na nastanek stresa pri 
posamezniku. Različni izvori stresa imajo takojšnje učinke na vedenjski, fiziološki, čustveni 
ali kognitivni ravni. Dolgoročni učinki izvorov stresa se izražajo v neprilagojenem vedenju, 
zdravstvenih težavah, motnjah čustvovanja ter kognitivnih motnjah. Posledice stresa so 
opazne v zmanjšani produktivnosti, zmanjšanemu zadovoljstvu ter zmanjšani intimnosti 
(Youngs, 2001, str. 22). 
IZVORI STRESA IN POGOSTI STRESORJI 
 spremembe                                       bolezni                                      strahovi                                                   fizični dejavniki 
 družina                                               delo                                           čustva                                                      pomembne odločitve 
 okolje                                                 bolečine                                    služba                                                      družbeni dejavniki 
 VEDENJSKI                                    FIZIOLOŠKI                                 ČUSTVENI                                                KOGNITIVNI 
 prenajedanje                            povečana napetost                      povišan strah                                           povečana raztresenost 
prevelika poraba                      mišic, povečan krvni                    depresija, jeza                                         zmanjšana koncentracija 
alkohola                                     pritisk, hitro bitje srca  
Posledice                           Zdravstvene težave                       Motnje čustvovanja                                Kognitivne motnje        
debelost                             glavoboli, bolezni srca                   kroničen strah, depresija                         težave s spominom  
alkohol                                      hipertenzija                                             fobije                                                         negativne misli, nespečnost                                                               
 
zmanjšana produktivnost                    zmanjšano zadovoljstvo                         zmanjšana intimnost 
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V tem poglavju je bil opredeljen pojem stres in navedene vrste stresa ter simptomi stresa s 
strani različnih avtorjev. Naslednje poglavje je namenjeno predstavitvi stresa na delovnem 
mestu. 
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3 STRES NA DELOVNEM MESTU 
Poklicnemu stresu se v vsakdanjem življenju ne moremo izogniti. Na delovnem mestu se 
vsakodnevno srečujemo z različnimi stresnimi situacijami in vsak posameznik jih drugače 
zaznava in občuti. S stresnimi situacijami se moramo soočiti in jih obvladati s protistresnimi 
tehnikami.  
3.1 PREDSTAVITEV PEDAGOŠKEGA POKLICA 
Vzgojitelj predšolskih otrok skrbi za razvoj otrokove komunikacije, samostojnosti, 
sposobnosti ustvarjanja in razmišljanja, pozitivne samopodobe in samoiniciativnosti. Vpliva 
na otrokov razvoj, saj se otrok z njim istoveti in ga posnema, zato mora imeti ustrezno 
izobrazbo, sposobnosti, spretnosti in dobre osebne lastnosti. Otrokov razvoj spremlja tako, 
da ga opazuje pri različnih dejavnostih in okoliščinah ter poskrbi za varnost in primerno 
socialno ozračje. Pri vsakdanjih dejavnostih v vrtcu otroke usmerja, spodbuja, daje jasna 
navodila, vliva pogum in sodeluje pri njihovi igri. Znati mora otroku prisluhniti in se odzivati 
na njegova vprašanja in prošnje, ga pozitivno usmerjati in se znati z njim pozitivno povezati 
skozi dotik, prijem in nasmeh.  Vzgojitelj mora biti zrela osebnost, imeti mora veselje do 
dela z otroki, ustrezno strokovno znanje, komunikacijske spretnosti ter socialne veščine. 
Pedagoško delo vzgojitelja zajema načrtovanje in izvedbo vzgojnega dela, sodelovanje s 
starši, ki poteka v obliki različnih dejavnosti v vrtcu in pri organizaciji življenja otrok v vrtcu. 
Organizira in neposredno vodi vzgojni proces, pripravlja strokovni material, se nenehno 
strokovno izpopolnjuje, sodeluje pri nalogah vrtca v okviru letnega delovnega načrta ter 
pripravi zaključno poročilo o opravljenih nalogah vrtca v preteklem letu. Vodi tudi 
roditeljske sestanke in osebne razgovore s starši ter skrbi za dnevno obveščanje z 
informacijami. Za uspešno izvajanje svojega dela potrebuje ustrezne delovne pripomočke 
za plesne dejavnosti, likovne dejavnosti, glasbene dejavnosti, jezikovne dejavnosti, 
matematične dejavnosti ter dejavnosti s področja narave. Za izvajanje administrativnega 
dela uporablja tudi računalnik (ZRSZ, 2016a). 
Pomočnika vzgojitelja strokovno vodi vzgojitelj. Pomočnik vzgojitelja sodeluje z 
vzgojiteljem pri načrtovanju in izvedbi vzgojnega dela, posamezne naloge izvaja samostojno 
v skladu z navodili vzgojiteljice, pomaga pri pripravi in uporabi pripomočkov za aktivnosti 
otrok, skrbi za časovno razporeditev dnevnih opravil, sodeluje z vzgojiteljem pri pripravi 
zaključnega poročila, sodeluje pri skupnih nalogah vrtca v skladu z letnim delovnim 
načrtom, sodeluje pri roditeljskih sestankih, informira starše z dnevnimi informacijami o 
njihovih otrocih ter skrbi za urejenost igralnice. Otroka spodbuja, da se razvija, raziskuje, 
opazuje, vzgaja z lastnim vedenjem, ki mora biti vzgled otroku, skrbi za samostojnost otroka 
in prijetno počutje, otroku mora znati prisluhniti in mu znati odgovoriti na zastavljena 
vprašanja in prošnje. Pomočnik vzgojitelja mora biti zrela, odgovorna in stabilna osebnost, 
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ki se z veseljem in z ljubeznijo predaja otrokom in jih vzgaja. Imeti mora ustrezno strokovno 
izobrazbo, sposobnosti, spretnosti ter dobre osebnostne lastnosti (ZRSZ, 2016b). 
Pedagoško delo je zelo zahteven in odgovoren poklic. Zahteva celega človeka, kar pomeni 
da mu je pedagoški delavec popolnoma predan. Na delovnem mestu vzgojitelj vzgaja 
otroke, jih usmerja, opazuje ter jim predaja vsa znanja, ki jih ima. Po opravljenem delu z 
otroki mora vzgojitelj pripravljati poročila, načrtovati izvedbo vzgojnega dela, sodelovati pri 
dejavnostih vrtca, organizirati in voditi roditeljske sestanke, biti dostopen za probleme in 
vprašanja staršev itd. Pomočnik vzgojitelja je vzgojiteljeva pomoč in desna roka. Razlika 
med njima je le v tem, da ga strokovno vodi vzgojitelj. 
3.2 POKLICNI STRES 
Na delovnem mestu danes preživimo skoraj večino svojega časa. Nekatera delovna mesta 
zahtevajo popolno predanost posameznika poklicu, kar pomeni, da delovne zadolžitve 
opravlja tudi izven delovnega časa. Popolno predanost posameznika zahteva tudi zasebno 
življenje, zato mora biti usklajevanje zasebnega in poklicnega življenja v ravnovesju. Na 
delovnem mestu smo stresu izpostavljeni zaradi različnih dejavnikov, ki vplivajo na delo, ter 
zaradi stresnih dogodkov v zasebnem življenju. 
Boštjančič (2014) omenja, da je človek ustvarjen za delo in bo vedno obremenjen z delom. 
Včasih je bilo delo fizično naporno, danes pa obremenitve potekajo na mentalni ravni. 
Počitek potrebujejo telo in možgani, ki v času počitka drugače delujejo, telo pa se sprosti. 
V času počitka imamo čas, da o zadevah razmislimo in jih vidimo drugače. Tempo dela 
narekuje narava. Poleti smo zaradi vročine manj aktivni in potrebujemo več počitka. Od 
zime do pomladi je pravi čas za nove ideje, izzive, obremenitve. So obdobja, ko smo delu 
bolj predani, in so obdobja, ko imamo več časa za zasebno življenje. Pridejo obdobja, ko 
težko hodimo na delovno mesto, nismo zadovoljni, imamo premalo izzivov, delo postaja 
dolgočasno, medsebojni odnosi se poslabšajo. Problem nastane, ko težko obdobje traja dalj 
časa in nezadovoljstvo še vedno traja.  
Vzgojitelji se pri vsakdanjem delu spopadajo z različnimi tipi otrok, ki imajo različen značaj 
in potrebe, ki jih morajo znati zadovoljiti. Soočanje z različnimi zahtevami, pričakovanji in 
potrebami zahteva od vzgojitelja velikokrat čezmerna prilagajanja in napore, ki presegajo 
njihove zmožnosti. Poklicni stres je del njihovega strokovnega dela in življenja. Pedagoški 
poklic je drugi na lestvici po stopnji stresnosti poklicev. Pogosto so mnenja, da so 
najpogostejši razlogi za stres v pomanjkanju priložnosti za medsebojno sodelovanje s 
sodelavci, apatičnost otrok, premalo podpore s strani nadrejenih in zahtevni urniki (Youngs, 
2001, str. 45–47). 
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Slivar (2009, str. 89) kot najpogostejše vzroke stresa v vrtcu med vzgojitelji in vzgojiteljicami 
navaja preveliko število otrok v skupini glede na prostor, konflikte s starši, pogovore s 
težavnimi starši, nemirne otroke, konflikte in slabo komunikacijo med sodelavci, 
opravljanje različnih nalog v velikem obsegu, moteno pedagoško delo zaradi vmešavanja 
staršev ter nasilje med otroki. Najmanj stresa v vrtcu po mnenju vzgojiteljev in vzgojiteljic 
povzročajo spremembe, ki ovirajo načrtovano delo, slabo pripravljeni in vodeni sestanki, 
nepredvideno nadomeščanje odsotnih, opravljanje administrativnih nalog, pomanjkanje 
sredstev za pedagoško delo, pomanjkanje motivacije otrok za različne dejavnosti, vodenje 
dokumentacije, pomanjkanje administrativno-tehnične podpore, spremljanje razvoja 
otroka in beleženja opažanj ter uresničevanje ciljev iz kurikuluma. 
Tabela 1: Najbolj pogosti poklicni stresorji 
Vir: Stranks (2005, str. 20) 
Stranks (2005, str. 19–20) meni, da imajo ljudje različne osebnosti, vedenje, motivacijo in 
sposobnosti za ravnanje s stresom. Ljudje lahko stres na delovnem mestu občutijo ob: 
 težavah pri soočanju s spremembami na delovnem mestu; 
 pomanjkanju samozavesti pri soočanju s problemi na delovnem mestu, kot so 
agresivnost, ustrahovanje, nasilje, nadlegovanje na delovnem mestu; 
 pomanjkanju odločnosti pri svojem delu in dopustitvi, da drugi vodijo njihovo delo; 
 pomanjkanju znanja za dobro ravnanje s časom; 
 pomanjkanju znanja za ravnanje s stresom. 
Iz zgornje tabele je razvidno, da na najbolj pogoste poklicne stresorje vplivajo spremembe 
na delovnem mestu, kot so nova struktura dela, nova tehnologija, napredovanje ali 
premestitev na delovnem mestu, deregulacija, odpuščanja, povečana konkurenca, 
predčasna upokojitev, prevzem ali združitev in spojitev podjetja. Pomanjkanje znanja za 
dobro ravnanje s časom lahko vpliva na dolgočasje na delovnem mestu, daljši delovnik 
zaradi neizpolnitve delovnih načrtov in zadolžitev v službenem času. Pomanjkanje 
odločnosti pri delu lahko privede do občutka negotovosti in občutka nepotrebnosti ter 
Nova struktura dela Neugodni pogoji dela (temperatura, hrup) 
Nova tehnologija Povečana konkurenca 
Napredovanje Daljši delovnik 
Premestitev Občutek nepotrebnosti 
Deregulacija Zgodnja oz. predčasna upokojitev 
Odpuščanja Prevzem, združitev ali spojitev podjetja 
Delovni načrti in zadolžitve Občutek negotovosti 
Dolgočasje na delovnem mestu Poklicna odgovornost glede na funkcijo v 
podjetju 
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neizpolnjevanja poklicne odgovornosti pri svojem delu zaradi dopustitve, da drugi vodijo, 
usmerjajo in opravljajo posameznikovo delo. 
3.3 ZUNANJI VZROKI STRESA NA DELOVNEM MESTU 
Nekaterim stresnim življenjskim dogodkom se ne moremo izogniti, niti na njih vplivati, zato 
jih uvrščamo med zunanje vzroke stresa. Življenjski dogodki niso odvisni od posameznikove 
presoje in so objektiven vzrok stresa.  
Treven (2005, str. 30–32) uvršča mnoge dejavnike zunaj delovnega okolja, ki vplivajo na 
stres pri posamezniku, v dve skupini. Stresni življenjski dogodki, kot so smrt partnerja ali 
ožje družine, ločitev, privedba v pripor, poroka, upokojitev, nosečnost, prekinitev 
delovnega razmerja porušijo ravnovesje posameznika in prinesejo spremembo v njegovo 
življenje. Večja je stopnja stresnosti travmatičnega dogodka, večja je možnost za bolezen 
posameznika. Vsakdanji človek se vsakodnevno srečuje s številnimi manjšimi napori ali 
vznemirjenji, ki se pojavljajo pri gospodinjstvu, starševskih dolžnostih, časovnih pritiskih in 
finančnih skrbeh. 
Božič (2003, str. 23–26) opredeljuje naslednje zunanje vzroke stresa. Zahteven nadrejeni je 
zahteven pri delu do vsakogar in želi od posameznika, da se potrudi po svoji najvišji ravni 
sposobnosti. Posameznik ima dve možnosti. Lahko se nad nadrejenim nenehno pritožuje in 
ga obrekuje ter doživlja negativen stres zaradi neprijetnih situacij ali ga skuša razumeti in 
odkriti njegove dobre strani. Neprijetni sodelavci so prisotni v vsaki organizaciji. 
Posameznik sodelavcev ne more spremeniti, lahko spremeni le samega sebe. Posameznik 
mora poskusiti s sodelavcem ravnati vljudno ter se z njim pogovarjati in ga skušati navdušiti 
nad delom in življenjem nasploh. Tako pozitivno vpliva na sodelavca. Če se to ne zgodi, 
posameznik doseže vsaj to, da sodelavčeva negativnost ne vpliva na posameznika. Z 
drugačnostjo se posameznik v organizaciji srečuje vsakodnevno. Na delovnem mestu so 
prisotni različni tipi osebnosti, ki jih ne more izbirati. Za dobro sodelovanje z njimi je ključno 
njegovo sprejemanje drugih takšni kakršni so in razumevanje življenja in vedenja drugih, ki 
so drugačni od razumevanja in vedenja posameznika. Včasih se mora posameznik med 
opravljanjem delovnih zadolžitev soočiti tudi  s kaosom oz. zmedo, ki se pogosto zgodi 
zaradi njegove preobremenjenosti. Z zmedo se je treba sprijazniti ter sprejeti, da nadzor 
nad dogajanjem in okoljem ter predvidevanje stvari nista vedno mogoča. Posameznik se 
vsak dan ne počuti vedno najbolje in ima tudi slab dan. Na nekatere dogodke, ki se zgodijo, 
posameznik ne more vplivati in jih vnaprej predvideti, ampak jih mora preprosto sprejeti 
na miren način. V slabem dnevu mora poiskati dobro ali ga sprejeti z nasmehom in 
prepustiti dogodkom, da se odvijejo tako kot se morajo. 
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3.4 NOTRANJI VZROKI STRESA NA DELOVNEM MESTU 
Zaznavanje in občutenje stresnih okoliščin temeljita na posameznikovi presoji in predstavi. 
Nekateri ljudje zaznavajo dejavnike kot ogrožujoče in stresne, čeprav niso, zaradi lastne 
presoje in predstave. Najpogosteje stresne okoliščine nastajajo v interakciji z ljudmi v 
medosebnih odnosih. 
Treven (2005, str. 20–29) v nadaljevanju opredeljuje dejavnike stresa v delovnem okolju. 
Nekatere vrste zaposlitve so za zaposlene zelo stresne in nekatere manj. Dejavniki, ki 
vplivajo na stopnjo stresne zaposlitve, so zahteva po odločanju, stalen nadzor naprav, 
ponavljajoča se izmenjava informacij z drugimi, neprijetne delovne razmere, opravljanje 
nestrukturiranih vlog ter delo z ljudmi. Razmejitev med delom in nedelom mora biti v 
ravnovesju. Usklajevanje dela in družinskih obveznosti je lahko zelo stresno, saj se pri obeh 
dejavnikih pojavljajo zahteve, ki jim skušata posameznika ugoditi po svojih najboljših 
zmožnostih. Zaposleni se zaradi razmejitve med delom in družinskimi obveznostmi znajde 
v konfliktu vlog. Konflikt vlog je posledica neskladnosti med pričakovanji organizacije in 
življenjskih partnerjev. Konflikt vlog zaposlenega v delovnem okolju lahko nastane, kadar 
se njegova vloga v podjetju ne ujema s pričakovano vlogo zaposlenega na delovnem mestu. 
Zaposleni morajo vedeti, kaj se od njih na delovnem mestu pričakuje, da to lahko dosežejo 
in so pri svojem delu učinkoviti. Negotovost vloge nastane, kadar je posameznik negotov 
glede dela, ki naj bi ga opravil za izpolnitev zahtev, ki izvirajo iz njegovega dela. Negotovost 
vloge je opazna pri napredovanju delavca, kjer je prevzel zahtevnejše delo in je negotov 
glede pričakovanj zaradi nejasnih navodil nadrejenega ali premalo natančnega opisa dela, 
zato si prizadeva pridobiti čim več podatkov in informacij. Prevelika ali premajhna 
obremenjenost povzročata stres. Pri kvantitativni odgovornosti naj bi zaposleni v 
določenem časovnem obdobju opravil več dela, kot ga je sposoben, kar je povezano s 
premajhnim obsegom dela in dolgočasenjem pri delu. Pri kvalitativni preobremenjenosti 
zaposleni meni, da ima premalo spretnosti, da bi opravil svoje delo, kar je posledica 
pomanjkanja psihične spodbude in je značilno za rutinska in ponavljajoča dela. 
Odgovornost za druge zaposlene je zelo stresna. Vodilni delavci in managerji nosijo veliko 
odgovornost za vse zaposlene, saj jih morajo znati voditi, motivirati, spodbujati, nagraditi, 
kaznovati, z njimi komunicirati, jim prisluhniti in urejati njihove medsebojne spore. V 
združbi izvor stresa povezujemo z organizacijskimi dejavniki, kot so organizacijska raven, 
organizacijska kompleksnost, organizacijske spremembe ter mejna vloga. Na organizacijski 
ravni prihaja do konflikta in negotovosti vlog ter preobremenjenosti vloge, kar je značilno 
za vodstvene zaposlene. Na nižjih ravneh se zaposleni soočajo s  preveliko oz. premajhno 
obremenjenostjo vloge ali s konfliktom vloge, zaradi nasprotujočih zahtev nadrejenih ali 
pomanjkanja določenih virov. Organizacijska kompleksnost je značilna za velike 
organizacije, kjer je veliko pravil in zahtev, kar lahko deluje stresno. Organizacijske 
spremembe povzročijo stres pri zaposlenih, saj pomenijo novost v organizaciji. Delavci se 
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morajo z novostmi soočiti in se naučiti ravnati z njimi. Pri mejni vlogi je vsak zaposleni 
nenehno razpet med združbo in svojimi strankami. Upoštevati mora pravila in norme svoje 
združbe in hkrati zadovoljiti zahteve strank. Nadlegovanje in nasilje na delovnem mestu 
pomenita pogosto in ponavljajoče neprimerno ravnanje z zaposlenimi, ki ogroža zdravje in 
varnost zaposlenih. Neprimerne delovne razmere lahko ogrožajo zdravje in lahko delujejo 
stresno na posameznika.  
3.5 POVEZANOST STRESA Z IZGORELOSTJO 
Dolgotrajni stres privede do izčrpanosti organizma, ta pa vodi v izgorelost. Izgorelost 
nastane, ko je organizem izčrpal že vse obrambne mehanizme, s katerimi bi se ubranil, 
ublažil ali zmanjšal stres. V fazi izgorelosti organizem nima več energije za obrambo, zato 
pride do apatičnosti, utrujenosti, pomanjkanja koncentracije in nezadovoljstva. Na 
delovnem mestu se izgorelost izraža v pomanjkanju zanimanja za delo, spremembi lastnega 
mnenja in zavedanja o sebi, spremembi vedenja ali povečanih odsotnostih. 
Pines in Maslach (v: Dunham, 1992, str. 103) navajata, da je izgorelost sindrom psihične in 
emocionalne izčrpanosti s pomanjkanjem zanimanja za ljudi, negativnim odnosom do dela, 
izgubljenim zanimanjem za delo, potrtostjo pri delu ter negativnim odnosom do samega 
sebe in osebnih dosežkov. Simptomi izgorelosti so psihični in se kažejo v kronični izčrpanosti 
in zmanjšani odpornosti proti boleznim. Mentalni simptomi se kažejo v povečanem cinizmu 
glede dela, otrok, sodelavcev in celotnega sistema v organizaciji. Vedenjski simptomi se 
izražajo v kroničnem abstentizmu. 
Zaposleni, ki se pri vsakdanjem delu razdajajo za druge ljudi tako, da jim skušajo čimbolj 
ugoditi in pomagati, velikokrat pozabijo na lastno počutje in si ne priznajo, da so 
preobremenjeni. Delovna produktivnost in uspešnost začneta upadati, hkrati pa začnejo 
naraščati nezadovoljstvo, slabo počutje ob najmanjših naporih ter nesproščenost. 
Posamezniki, ki so pogosto izpostavljeni stresnim dogodkom ter so nagnjeni k izgorelosti 
na delovnem mestu, se morajo naučiti sistema, ki bo preprečil, da do izgorelosti ne bo 
prišlo. Najboljši sistem, ki deluje preventivno, je opazovanje in skupno učenje od ljudi ali  
posameznikov, ki imajo veliko znanja in izkušenj na področju sproščanja ter so pozitivno 
naravnani (Dolenšek, 1999). 
Kadar intenzivni stres pri posamezniku traja od šest do osem tednov, posameznik občuti 
telesno utrujenost in nezmožnost obvladovanja stresnih situacij. Obrambni mehanizmi 
telesa se pri intenzivno trajajočem stresu postopoma izčrpajo, kar povzroči izčrpanost 
telesa in privede do izgorelosti. Zaradi izčrpanosti telesa in slabega imunskega sistema je 
posameznik bolj dovzeten za bolezni. Podaljšan stres privede do izčrpanosti posameznika 
in pospeši izgorevanje ter lahko pripelje do čustvene ali fizične odsotnosti. Posamezniku se 
lahko zniža samospoštovanje, zanemarja zunanji videz, o sebi ima negativno mnenje, izgubi 
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občutek za natančnost, občuti otopelost, izgubi zainteresiranost za stvari, ni zmožen 
priskočiti na pomoč drugim, občuti apatičnost ter izgubi voljo za življenje. Pogosta 
negativna čustva, kot sta jeza ali žalost, so posledica nezadovoljstva z lastnim življenjem. 
Občutek nesposobnosti posameznika za kljubovanje vsakdanjih stresnih situacij na 
delovnem mestu pomeni oddaljitev od dela in pogoste odsotnosti z dela ali celo odpoved 
delovnega razmerja (Youngs, 2001, str. 16–17). 
Po mnenju številnih avtorjev je izgorevanje pogosto prisotno v vzgojno-izobraževalnih 
zavodih, zdravstvu in socialnih ustanovah. Posamezniki v teh poklicih delajo z ljudmi in so 
zelo čustveno predani delu in vanj vlagajo veliko lastnega časa, zato so njihova pričakovanja 
zelo visoka. Dobre in slabe strani poklica doživljajo zelo čustveno in osebno. Vzgojitelji in 
starši otrok se morajo zavedati, da institucija ne more popolnoma nadomestiti družine. 
Pričakovanja staršev so pogosto nerealna, narašča nezaupanje v zaposlene, ugled stroke in 
ustanove pa pada. Zaposleni so deležni kritik, kar jih pahne v stres ter padec delovnega 
elana in samopodobe, ki privede do izgorevanja. Izgorevanje je psihično stanje 
zaposlenega, ki ga privede do apatičnosti do dela in ljudi ter padca delovne storilnosti, saj 
se počuti zelo izčrpano (Horvat, 1999). 
Boštjančič (2015) omenja, da mora človek najti ravnovesje med delom in zasebnim 
življenjem. Zaradi lastne narave posameznika se ravnovesje razlikuje od vsakega 
posameznika posebej. Nekomu je prioriteta družina, nekomu hobiji, nekomu družba, 
nekateri pa lahko delajo na delovnem mestu 12 ur ali več in ne bodo nikoli izgoreli. Bolj 
učinkovito se s stresom spopadajo tisti, ki imajo po delovniku različne dejavnosti 
sproščanja, hobije. Tisti, ki imajo urejeno zasebno življenje, imajo manj možnosti za 
izgorelost. 
3.6 ODPRAVA STRESA NA DELOVNEM MESTU 
Različnim dogodkom in situacijam na delovnem mestu se ne moremo izogniti. Nenehno se 
moramo prilagajati novim okoliščinam. Z obvladovanjem različnih tehnik, znanjem, lastnim 
dojemanjem in doživljanjem dogodkov, lahko stres omilimo, zmanjšamo ali odpravimo.  
Looker in Gregson (1993, str. 116–127) menita, da s povečanjem in zmanjšanjem 
posameznikovih zahtev posameznik lažje obvladuje stresne situacije na delovnem mestu. 
V nadaljevanju avtorja svetujeta, kako posameznik zmanjša zahteve na delovnem mestu. 
Posameznik mora znati reči »ne«. Zaposleni mora znati vljudno, jasno in odločno zavrniti 
sodelavčevo prošnjo za pomoč, če je sam preobremenjen z delom, hkrati pa mora znati tudi 
pravi čas prositi za pomoč, če presodi, da zaradi preobremenjenosti dela ne bo mogel 
opraviti v določenem roku. Postavljanje stvarnih ciljev pomeni, da so v dosegu 
posameznikovih zmožnosti in temeljijo na realni oceni posameznikovega položaja ter 
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popolni odkritosti do samega sebe. Posameznik mora znati stvarno oceniti lastne 
sposobnosti ter se kljub močni želji po napredovanju znati odreči odgovornejšemu 
delovnemu mestu, če ve, da mu ne bo kos. Boljše organiziranje in določanje prednostnih 
nalog, načrtovanje ter razporeditev nalog glede na pomembnost in rok izvršitve 
preprečujejo škodljivi stres. Nalogam, ki so zelo zahtevne, je treba posvetiti več časa in 
energije in jih opraviti prednostno kot manj zahtevne naloge. Za boljšo organizacijo 
službenih in družinskih obveznosti je zelo ustrezen rokovnik, v katerega se zapisuje vse 
pomembnejše datume dogodkov in obveznosti. Razporejanje zadolžitev in porazdelitev 
odgovornosti sta zelo pomembni za učinkovitost in uspešnost zaposlenih. Zaposleni na 
vodilnih položajih, ki morajo nadzorovati druge in prevzemati odgovornosti, morajo pri 
dodeljevanju nalog paziti, da izberejo za določeno delo najprimernejšo osebo, ki ima čas in 
ki se delu lahko popolnoma posveti. Navodila in pričakovanja morajo biti jasno izražena, 
hkrati pa mora zaposleni dobiti občutek zaupanja nadrejenega ter občutek nenehne 
pripravljenosti nadrejenega v primeru nasveta ali pomoči zaposlenega glede dodeljenega 
dela. Porazdelitev odgovornosti zaposlene navda z občutkom pomembnosti v nizu 
dogodkov, izkazano zaupanje krepi njihovo samozavest ter samospoštovanje, zaradi 
katerega bodo v pozitivnem stresu in se potrudili po svojih najboljših močeh. Povečanje 
učinkovitosti je odvisno od organizacije dela in od zaposlenega. Dejavniki, ki motijo 
učinkovitost pri delu, so slaba razsvetljava, slabo prezračevani prostori, slabo gretje, gneča 
in hrup, neustrezno pisarniško pohištvo, pomanjkanje zasebnosti. Zaposleni lahko izboljša 
delovno okolje z drobnimi popravki ter dobro organizacijo dela. V obilici dela je zelo 
pomembno, da si zaposleni zna določiti prednostne naloge in delo izvršuje po 
pomembnosti od najbolj pomembnega do najmanj pomembnega. Delo je bolj učinkovito, 
če zaposleni opravlja naloge po vrstnem redu – glede na stopnjo nujnosti. Med delovnim 
časom si mora zaposleni vzeti čas za odmor in malico kljub obilici dela, saj bo kasneje delal 
bolj učinkovito, zbrano in natančno. Zaposleni mora znati prisluhniti svojim sodelavcem, 
jim biti pripravljen priskočiti na pomoč, izžarevati prijaznost ter jasno in odločno izraziti 
svoje mnenje. Izogibanje negotovosti pomeni, da zaposleni lahko v izogib negotovosti 
predvidene dogodke skrbno preuči in se nanje pripravi (Looker in Gregson, 1993, str. 116–
127). 
Povečanje zahtev na delovnem mestu je potrebno, kadar ima zaposleni na delovnem mestu 
premalo zadolžitev in nalog, se počuti premalo pomembnega in nezadovoljstvo ga potisne 
v območje škodljivega stresa. V takem primeru lahko zaposleni zaprosi nadrejenega za 
povečan obseg dela in dodelitev dodatnih nalog ali za premestitev na drugo delovno mesto. 
Če v nobenem primeru to ni mogoče, je za izogib škodljivemu stresu najbolje, da zaposleni 
zamenja združbo in si poišče novo delovno mesto, ki ustreza njegovim sposobnostim in 
spretnostim ter pričakovanjem (Looker in Gregson, 1993, str. 116–127). 
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Večinoma stres nastane v delovnem okolju, saj tam preživimo večino svojega časa. 
Pretirane delovne zahteve ustvarijo pritisk na posameznika in lahko povzročijo nesoglasja 
med sodelavci in vodstvom. Če posameznik ne dobi podpore in razumevanja sodelavcev in 
vodstva, se mu lahko zmanjša storilnost pri delu in motivacija za delo, poveča bolniška 
odsotnost, kar pomeni, da je posameznik pod stresom. Dolgotrajni stres lahko privede do 
izčrpanosti, ta pa vodi v izgorelost, zato mora posameznik prepoznati stres na delovnem 
mestu in ga znati zmanjšati tako, da zna dobro organizirati svoje delo, obvladati 
medsebojne odnose, imeti pozitivno samopodobo ter znati najti razmerje med delom in 
zasebnim življenjem. 
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4 RAVNANJE S STRESOM 
Stres vpliva na posameznika, združbe ter družbo. Vsi morajo znati stres prepoznati, se z 
njim soočiti in ga obvladati. S poznavanjem protistresnih tehnik je mogoče stres uspešno 
obvladati, zmanjšati, ublažiti in ukrotiti. Vse protistresne tehnike so učinkovite, le od 
presoje vsakega posameznika ter združbe je odvisno, katere tehnike so najbolj ugodne, 
sprejemljive in učinkovite. 
4.1 RAVNANJE S STRESOM NA RAVNI POSAMEZNIKA 
Posameznik ravna s stresom na podlagi izkušenj, osebnostnih lastnosti ter znanja, ki ga ima 
za ravnanje. S stresom se mora najprej soočiti, narediti načrt za ravnanje s stresom in ga 
poskušati obvladati, omiliti. Spremeniti mora stare vzorce in navade ter pridobiti nova 
znanja in veščine, imeti jasne želje, pričakovanja, odločitve, spremeniti dojemanje 
dogodkov ter spremeniti življenjski slog.  
Starc (2007, str. 286–302) navaja naslednje strategije posameznika za ravnanje s stresom. 
Posameznik mora znati stres prepoznati ter se z njim soočiti. Stres pri posamezniku je 
odvisen od zunanjih ter notranjih komponent. Med notranje komponente spadajo zdravje 
in dobro počutje, primerna prehranjenost, čustvena stabilnost, telesna kondicija, 
naspanost in spočitost. Zunanje dejavnike mora posameznik znati obvladati, ublažiti in 
skušati spremeniti. Za ustrezno in racionalno izrabo časa ter delo je treba znati dobro 
ravnati s časom in imeti socialno podporo ter dobre organizacijske sposobnosti. Pri delu 
mora posameznik imeti dobre medsebojne odnose s sodelavci, v času počitka pa dobro 
razvito socialno mrežo, v katero spadajo prijatelji, družina ter znanci. Delo in počitek morata 
potekati izmenično. Počitek mora potekati v obliki krajših počitkov čez dan, aktivnih vikend 
počitkov ter krajših počitnic večkrat na leto. Telesna aktivnost je najpomembnejša tehnika 
pri premagovanju stresa. Telesna aktivnost mora biti redna in zmerna, torej nekajkrat na 
teden po 30 minut na dan. Ugodno vpliva na zdravje ter psihično in telesno počutje. Tehnike 
sproščanja, kot so imaginacije, meditacije, vizualizacije ter relaksacije imajo ugoden učinek 
na telo, zdravje ter možgane. Posameznik mora znati v izogib škodljivemu stresu predvideti 
stresne situacije tako, da dogodke predvidi in načrtuje in tako zmanjša število 
nepredvidljivih dogodkov. Nekaterim situacijam in ljudem, ki so lahko konfliktne in 
neučinkovite, se je bolje izogniti in tako preprečiti negativni stres. Težave je treba reševati 
sproti in se tako izogniti nalaganju problemov. Posameznik mora imeti željo ter voljo za 
spremembe življenjskega sloga. Cilji morajo biti zastavljeni realno in v okviru 
posameznikovih zmožnosti in sposobnosti ter z upoštevanjem zunanjih dejavnikov in 
okoliščin. Negativni stres lahko posameznik obrne v nekaj koristnega, kot npr. jeza je lahko 
dober povod za tek, srčni infarkt je lahko dober povod za spremembo življenjskega sloga, 
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neprespana noč je lahko dober povod za dokončno odločitev pozitivnih sprememb v 
življenju, prehlad je lahko dober povod za prenehanje kajenja.  
Dunham (1992, str. 108–109) navaja najbolj pogoste strategije za ravnanje s stresom na 
delovnem mestu na ravni vzgojno-izobraževalnega delavca:  
 probleme s sodelavci ali vodstvom je treba reševati sproti z iskrenim pogovorom; 
 konfliktno situacijo je treba oceniti, objektivno premisliti in šele nato ukrepati; 
 pri lastnem odzivu na situacije je treba imeti samokontrolo; 
 iz vsake situacije je treba spoznati nekaj dobrega in se iz nje nekaj naučiti: 
 svoje delo je treba opravljati po svojih najboljših močeh; 
 v prostem času je treba odmisliti službene obveznosti in dolžnosti;  
 v prostem času je dobro imeti konjičke in hobije. 
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Zgornja slika prikazuje uporabo strategij in tehnik za ravnanje s stresom. Tehnike in 
spretnosti so adaptacijski vedenjski odgovor, fizični odgovor ter kognitivni in čustveni 
odgovor. Tehnike in spretnosti imajo številne dolgoročne učinke, ki se izražajo v povečani 
samozavesti, izboljšanemu fizičnemu zdravju ter mentalnemu zdravju. Splošne pridobitve 
obvladanja tehnik in spretnosti se izražajo v povečani produktivnosti, zadovoljstvu ter 
intimnosti (Youngs, 2001, str. 22). 
4.2 RAVNANJE S STRESOM NA RAVNI ZDRUŽBE 
Zaposleni so bogastvo vsake združbe. Stresno delovno mesto vpliva na zdravje zaposlenih, 
povečano odsotnost, pomanjkanje motivacije, večje število napak ter zmanjšano 
produktivnost. Posledice stresa zaposlenih vplivajo na poslovanje združbe. Združba mora 
zaposlenim omogočiti ugodne delovne razmere in prijetno organizacijsko klimo. 
Treven (2005, str. 76–92) navaja naslednje strategije, ki pripomorejo k zmanjšanju stresa 
pri zaposlenih. 
 Preoblikovanje dela – pri kreiranju delovnih nalog združbe pogosto prezrejo 
obogatitveni element dela, ki vključuje izboljšanje vsebinskih dejavnikov dela, kot 
so odgovornost, samostojnost, priznanje, možnost za uspeh ter značilnosti dela, kot 
so različne spretnosti, naloge, pomembnejše naloge, povratna zveza in samouprava. 
Dela, pri katerih se upošteva motivacijski in obogatitveni element ter zadovoljstvo 
zaposlenih, so za zaposlene manj stresna. 
 Fleksibilen delovni čas – omogoča zaposlenim, da si po lastni volji izberejo svoj 
delovni čas. Prednosti fleksibilnega delovnega časa se kažejo v večjem 
posameznikovem nadzoru nad izrabo lastnega časa ter okolja, v katerem deluje, 
učinkovitejšemu delu ter zmanjšanemu stresu. Slabosti pri fleksibilnem delovnem 
času se izrazijo pri delovnih nalogah, ki se med seboj povezujejo in so medsebojno 
odvisne. 
 Analiza in natančna opredelitev vloge – vključuje dve strategiji. Strategijo 
oblikovanja delovnih funkcij in odgovornosti, kjer se nadrejeni izognejo konfliktom 
vloge in negotovostim vloge tako, da zaposlenim ustrezno predstavijo funkcije dela 
in odgovornosti namesto opisov del in dolžnosti. Zaposleni lahko sam oblikuje svoje 
delovne funkcije in odgovornosti ter mnenje uskladi s svojim nadrejenim. Pri 
strategiji analize vloge velja, da najustreznejše in točne informacije o delu lahko 
posreduje zaposleni, ki opravlja to delo. Nadrejeni in zaposleni se o delu pogovorita, 
ugotovita medsebojna stališča in pričakovanja ter skleneta skupni dogovor o delu. 
 Razvijanje komunikacijskih spretnosti managerjev – dobro vzpostavljena 
komunikacija med zaposlenimi in njihovimi sodelavci ter med zaposlenimi in 
nadrejenimi je eden izmed ključnih dejavnikov za zmanjševanje stresa na delovnem 
mestu. Uspešnost komunikacije je odvisna od pozitivne oblike vedenja managerja, 
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torej od njegove spodbude, pohvale, podpore pri delu, določanja smernic pri delu, 
sodelovanja ipd. 
 Ustvarjanje ugodne organizacijske klime – tri strategije za zmanjšanje stresa pri 
zaposlenih. Pri decentralizaciji se več timov združi v enega z lastno oblikovanimi cilji 
in strategijami za dosego cilja. Tim si za uspešno dosego cilja in dobro opravljeno 
delo enakopravno in solidarno deli vse nagrade, kar pomeni, da vsak član tima 
prejme nagrado v enakih deležih. Participativno odločanje pomeni, da vsi zaposleni 
lahko sodelujejo pri oblikovanju pomembnih odločitev o zadevah, ki se nanašajo na 
združbo, v kateri so zaposleni. Izboljša se komunikacija, zaposleni imajo zaradi 
večjega obsega informacij občutek pomembnosti, moči in nadzora ter manj 
negotovosti in stresa v okolju, v katerem se gibljejo in delujejo. Participativno 
odločanje v združbi poteka na formalni način v obliki sindikatov, neformalno pa 
poteka v obliki predlogov, stališč in mnenj na sestankih. Za dobro organizacijsko 
klimo je potrebno najmanj enkrat letno ugotoviti, kakšno je mnenje zaposlenih o 
značilnostih dela ter politiki združbe. 
 Načrtovanje in razvijanje kariere – pri načrtovanju kariere mora zaposleni realno 
oceniti svoje potrebe, sposobnosti, spretnosti in znanje. Zaposleni mora vedeti, 
kakšno delo želi opravljati ter podati samooceno glede svojih prednosti, interesov, 
sposobnosti ter znanja. Analizirati je potrebno tudi priložnosti zaposlenega z 
določitvijo vloge, ki bi zaposlenemu najbolj ustrezala, in preveriti dostopnost vloge 
v združbi. Samoocena in analiza priložnosti sta pomembni za posameznika ter za 
združbo. Pri razvijanju kariere gre za aktivnosti, s katerimi se posameznik spopade 
sam ali s pomočjo drugih za napredovanje njegove kariere. Naloga managementa v 
združbi je spodbuda zaposlenih k razvijanju kariere ter omogočanje ugodnih razmer 
za posameznikovo delovanje v tej smeri. Za združbe je načrtovanje in razvijanje 
kariere zaposlenih zelo pomembno, saj se tako izboljša kakovost in količina 
opravljenega dela, pripravljenost za sodelovanje ter zmanjša se število odpovedi 
zaposlenih iz delovnega razmerja. 
 Delovne razmere – za izboljšanje stresnih in škodljivih delovnih razmer se 
uporabljata dve skupini strategij. Prva skupina strategij zajema načine urejanja 
delovnih razmer, načine zaščite ljudi pred nevarnimi razmerami in spreminjanja 
delovnih postopkov. Druga skupina strategij zajema oblikovanje ugodnih razmer pri 
delu posameznika na podlagi preučitve posameznika pri delu. 
Za kakovostnejše življenje je treba znati ravnati s stresom tako na službenem kot tudi v 
zasebnem življenju. Posameznik bolje ravna s stresom, če se zna prilagajati spremembam, 
se s problemi sooči in jih poskuša obvladati, zna poiskati pomoč in se iz vsake situacije nekaj 
novega nauči. Podjetja morajo znati ustvariti dobro organizacijsko klimo, kjer se bodo 
zaposleni dobro počutili in se med seboj razumeli ter dobro sodelovali. Dobro delovno 
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okolje jih bo bolj motiviralo pri delu, kar pa se bo odražalo v večji produktivnosti in dobrih 
poslovnih rezultatih.   
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5 POSLEDICE STRESA 
Posledice stresa se pri posamezniku kažejo v fizioloških, psihičnih in vedenjskih posledicah. 
Združba posledice stresa občuti v slabi poslovni uspešnosti, povečani stopnji delovnih 
nesreč in bolniških odsotnostih ter s tem povezanih stroških združbe. Posledice stresa za 
družbo se odražajo v visokem zdravstvenem absentizmu, visokih stroških zdravljenja ter 
prezgodnjih upokojitvah. 
5.1 POSLEDICE STRESA ZA POSAMEZNIKA 
Delavec občuti stres, kadar so zahteve delovnega mesta večje od njegovih sposobnosti za 
obvladovanje le teh. Posledice stresa se pojavljajo pri vsakem posamezniku različno, saj so 
odvisne od življenjskega in delovnega ritma ter posameznikovega zaznavanja in odzivanja 
na stresne situacije. Posledice stresa so večinoma neugodne. 
Treven (2005, str. 43–59) posledice stresa pri posamezniku razvršča v naslednje tri skupine:  
 Med fiziološke posledice stresa sodijo bolezni srca, težave s hrbtenico, rana na 
želodcu, glavobol, rak, kožne bolezni, visok krvni pritisk. Pri boleznih srca je 
najpogostejši srčni infarkt, ki je eden izmed najpogostejših povzročiteljev smrti. 
Vzroki so številni, od kajenja, sladkorne bolezni, holesterola, bolezni v družini, 
pomanjkanja gibanja, nezdrave prehrane, tipa osebnosti ali nenadnega 
pomembnega dogodka. Težave s hrbtenico so eden izmed najpogostejših razlogov 
za bolniško odsotnost z dela. Bolečine se začnejo z napetostjo v vratnih mišicah, ki 
se kasneje razširijo na grlo, čelo, ramena ter hrbtenico. Nastanejo kot posledice 
preobremenitev, poškodb, stresa in ostalih izvorov. Rana na želodcu in 
dvanajsterniku je posledica kroničnega stresa in nastane pri ljudeh, ki se na stres 
odzivajo z večjo količino kisline v želodcu, ki ob daljši izpostavljenosti vodi do rane. 
Glavobol je splošen vzrok stresa, ki ga povzročajo krči mišic na obrazu ali drugih 
mišic na glavi. Glavoboli zaradi stresa lahko postanejo kronični in težko ozdravljivi. 
Rak se pogosto pojavi pri posameznikih, ki se ne znajo soočiti s stresom in ga 
obvladati. S problemi se ne znajo soočiti ali poiskati pomoči in jih kopičijo globoko v 
sebi. Izpuščaji, akne in luskavica so kožne bolezni, ki so povezane s stresom. Redko 
so nevarne, vendar so vidne in povzročajo nelagodje. Za ozdravitev se mora 
posameznik soočiti s psihološkimi vzroki, ki povzročajo kožne bolezni, in ne le zakriti 
znakov le fizično, z uporabo kreme. Visok krvni pritisk se pojavi v trajajoči stresni 
okoliščini in ga je najbolje obvladati s sproščanjem.  
 Med psihične posledice stresa sodijo družinske težave, nespečnost, impotenca, 
depresija, fobije, nočne more in sindrom izgorevanja. Nesoglasja v družini pogosto 
povzroča stres na delovnem mestu in v domačem okolju. Zakon, v katerem imata 
oba partnerja svoji karieri in drug drugega podpirata, ima možnosti za obstanek in 
31 
ohranitev, če imata podporo tudi od ostalih članov družine. Nespečnost pogosto 
povzročajo zaskrbljenost zaradi napredovanja na delovnem mestu, medsebojni 
konflikti pri delu ali v družini, bolezen bližnjih ali izmensko delo. Uživanje kofeinskih 
pijač, alkoholnih pijač, čokoladnih napitkov ali kajenje tudi pogosto pripomorejo k 
nespečnosti. Impotenca je pojav, v katerem se moški znajde zaradi utrujenosti, 
uživanja alkoholnih pijač ali prekomernega stresa. Depresija je psihološko stanje, ki 
doleti tistega posameznika, ki ne uspe premagati in obvladati stresa. Stresni dogodki 
na delovnem mestu ali v domačem okolju so lahko povzročitelji depresije. Fobije se 
lahko pojavijo pri posamezniku kadarkoli v življenju in zaradi različnih stvari. Nočne 
more so posledica obremenjevanja misli zaradi preteklih dogodkov, na katere se ne 
da vplivati. Pred spanjem se je treba sprostiti in razbremeniti. Sindrom izgorevanja 
je pogost v poklicih, kjer posamezniki v svoje delo vlagajo sebe in so zelo čustveno 
predani delu ter uspehe in padce doživljajo zelo osebno.  
 Med vedenjske posledice stresa sodijo kajenje, potreba po alkoholu, uživanje drog, 
dovzetnost za nesreče in motnje hranjenja. Kajenje škodi kadilcu in ljudem v njegovi 
okolici. Najpogostejši vzroki smrti, ki so posledica kajenja, so srčni napadi, angina 
pektoris, rak na pljučih in kronični bronhitis. Prekomerno uživanje alkohola škoduje 
zdravju, povzroča cirozo jeter, slabo vpliva na medsebojne odnose in samomorilnost 
ter vodi do nesreč pri delu in zmanjšane produktivnosti. Zloraba drog vpliva na 
odtujenost pri delu, zmanjšano produktivnost ter nezgode pri delu. Dovzetnost za 
nesreče je zaradi stresa in napetosti večja kot pri posamezniku, ki ni pod stresom. 
Motnje hranjenja se kažejo v izgubi ali povečanju teka. Izguba teka je pri starejših 
osebah pogosto posledica depresije, pri mlajših osebah pa anoreksije. Pogosta 
posledica stresa je povečanje teka, ki vodi v debelost in številne bolezni.  
5.2 POSLEDICE STRESA ZA ZDRUŽBO 
Ko zaposleni niso več motivirani za delo, pade delovna storilnost, ki vpliva na poslovanje in 
stroške, si mora vodstvo združbe priznati, da so zaposleni pod stresom. Stres najprej občuti 
zaposleni, ki stres prenese na sodelavce, nadrejene ter celotno združbo. 
Združba posledice stresa občuti v povečani odsotnosti z dela (absentizem), prisotnosti na 
delu kljub bolezni (prezentizem), zaradi česar so delavci neučinkoviti, slabi poslovni 
uspešnosti ter povečani stopnji nesreč in poškodb (Evropska agencija za varnost in zdravje 
pri delu, 2016).  
Boštjančič (2015) omenja, da se zaradi gospodarske krize in visoke brezposelnosti zaposleni 
borijo za svoj obstanek na delovnem mestu, kar škodljivo vpliva na posameznika in na 
združbo. Zaradi stresa, izgorelosti in psiholoških težav zaposlenih se poveča bolniška 
odsotnost oz. absentizem, kar poveča stroške delodajalcu in zmanjša produktivnost 
združbe. Združbe so velikokrat usmerjene samo na rezultate, pozabljajo pa, da rezultate 
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ustvarjajo zaposleni. Med recesijo so se združbe ukvarjale s prestrukturiranjem in 
odpuščanjem, zdaj pa so spoznale, da odpuščanje ne vodi v uspeh. Boštjančič (2014) meni, 
da je zaradi delovnih pogodb za določen čas pritisk na osebo, njene rezultate, ustvarjalnost, 
drugačnost in odgovornost večji. Posledice se občutijo v prezentizmu, torej prisotnosti na 
delovnem mestu kljub bolezni in slabemu počutju, saj se oseba boji delati napake in ostati 
doma.   
Stroški Zavoda za zdravstveno zavarovanje Slovenije (ZZZS) za nadomestila plač zaradi 
bolniških odsotnosti so v letu 2014 znašali 225,5 milijona evrov. Povprečna dolžina trajanja 
bolniške odsotnosti je v letu 2013 znašala 16,1 dni, leta 2014 pa se je zmanjšala na 16 dni. 
Zdravstveni absentizem je v letu 2014 znašal 5,66 %, leta 2015 pa 4,1 % (ZZZS, 2015). 
Nacionalni inštitut za javno zdravje (NIJZ) je predstavil rezultate projekta zdravje v 
slovenskih občinah. V Ljubljani so prebivalci občine svoje zdravje ocenjevali kot dobro, kar 
je višje od slovenskega povprečja. Bolniška odsotnost je trajala povprečno 11,2 koledarskih 
dni na leto, v Sloveniji pa 13,7 dni. V Kranju so občani svoje zdravje ocenjevali kot dobro, 
kar je višje od slovenskega povprečja. Bolniška odsotnost je trajala 10,2 koledarskih dni na 
leto. V Novem mestu so občani svoje zdravje ocenili kot dobro, kar je blizu slovenskemu 
povprečju. Bolniška odsotnost je trajala 13,6 koledarskih dni na leto. V Kopru so prebivalci 
občine svoje zdravje ocenjevali kot dobro, kar je blizu slovenskemu povprečju. Bolniška 
odsotnost je trajala 14,4 koledarskih dni na leto. V Mariboru so občani svoje zdravje 
ocenjevali kot dobro, kar je blizu slovenskemu povprečju. Bolniška odsotnost je trajala 13,5 
koledarskih dni na leto. NIJZ navaja, da na zdravje vplivajo različni dejavniki, kot npr. 
kultura, sistem zdravstvenega varstva, življenjski slog, izobrazba, zaposlenost in dohodek. 
Raziskave kažejo, da so prebivalci na zahodu bolj zdravi kot na vzhodu Slovenije. Prebivalci 
občin svoje zdravje ocenjujejo v razponu od 41,5 % do 75 %, razpon bolniških odsotnosti pa 
se giblje od 8,5 do 20 koledarskih dni (NIJZ, 2016). 
Poslovna uspešnost združbe je odvisna od več dejavnikov, eden izmed njih je tudi 
učinkovitost pri delu. Na učinkovitost pri delu vplivajo notranji in zunanji dejavniki združbe. 
Notranji dejavniki so organizacijska klima, struktura in kultura, način vodenja, medsebojni 
odnosi med sodelavci, izobraževanje, usposabljanje in napredovanje zaposlenih, delovno 
okolje in osebnostne lastnosti zaposlenega. Dejavniki vplivajo na zaposlene v delovnem 
okolju, kar posledično vpliva tudi na poslovanje. Številni strokovnjaki menijo, da manjša 
stopnja stresa motivira telo in poveča zmožnost opravljanja delovnih zadolžitev. Ob 
kratkotrajnih pritiskih posameznik dela hitreje in učinkoviteje (Meško, 2011, str. 25). 
Delodajalci so v letu 2015 »na inšpektorat prijavili 9483 nezgod pri delu, od tega 116 
nezgod, ki so se zgodile na poti na delo ali z dela, 24 smrtnih nezgod, 431 težjih in 8901 
lažjih nezgod, 8 kolektivnih nezgod ter 3 smrtne nezgode, v katerih so delavci umrli zaradi 
posledic bolezni. Pristojni inšpektorji so v letu 2015 raziskali 87 nezgod pri delu, od tega 12 
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smrtnih, 56 težjih, 18 lažjih in 1 kolektivno nezgodo. Najpogostejši vzroki za nezgode, ki so 
imeli za posledico smrt delavca, so bili povezani z vozili (prometne nesreče, prevrnitve, 
povozitve), prevrnitvijo in padci sredstev za delo na delavce ter s padci delavcev z višine. 
Na področju rudarstva se je po podatkih rudarske inšpekcije v letu 2015 zgodilo 151 nezgod 
pri delu, od tega 143 lažjih in 8 težjih. Rudarska inšpekcija smrtnih nezgod v letu 2015 ni 
zabeležila« (Inšpektorat za delo, 2015). 
Stroške združbe, ki nastanejo kot posledica stresa zaposlenih, ni mogoče natančno 
opredeliti. Višina stroškov ni jasno določena v numerični obliki, zato se pogosto govori o 
predvideni višini stroškov, katerih vzrok je stres. Stroške je nemogoče primerjati med 
združbami in državami. Stroški združbe se odražajo v slabih rezultatih in ugledu združbe, 
nezadovoljstvu delavcev, odsotnosti z dela, visoki fluktuaciji zaposlenih in nizki kakovosti 
storitev (Meško, 2011, str. 27). 
5.3 POSLEDICE STRESA ZA DRUŽBO 
Posledice stresa na ravni države se kažejo v stroških zdravljenja, absentizmu in prezgodnjih 
upokojitvah. Stroški na državni ravni so odvisni od številnih dejavnikov, zato jih je težko 
natančno opredeliti, vendar po grobih ocenah znašajo od 0,5 do 3,5 % bruto družbenega 
proizvoda na svetu (Treven, 2005, str. 99). 
V Evropi 25 % zaposlenih navaja, da občutijo poklicni stres na delovnem mestu, malo manj 
pa jih navaja, da delo negativno vpliva na njihovo zdravje, ki je odvisno od psihosocialnih 
tveganj. Najpogostejša tveganja so povezana z vrsto nalog, ki jih delavci opravljajo, ki so 
lahko enolične ali zapletene, in stopnje intenzivnosti dela. Visoka intenzivnost dela 
predstavlja poklicni stres in je povezana z negativni posledicami za zdravje. Nasilje in 
nadlegovanje na delovnem mestu sta omenjena manj pogosto, vendar zelo negativno 
vplivata na zdravje (Eurofound, 2014). 
Rezultati raziskave evropskih združb leta 2014 kažejo, da so najpogostejši dejavniki 
tveganja v 28 članicah Evropske unije in njihovih poslovnih enotah delo s težavnimi 
strankami, bolniki, učenci v 58 %, časovni pritiski v 43 %, zaposlitvena negotovost v 15 %, 
diskriminacija v izobraževanju, zdravstvu in socialnem varstvu v 2 %. Delo v utrujajočem 
položaju v 56 %, pomanjkanje komunikacije ali sodelovanje znotraj organizacije v 17 %, 
zaposlitvena negotovost v 15 %, zaposleni nimajo vpliva na hitrost dela ali delovne procese 
v 13 % so najpogostejši v javni upravi. Nevarnost nezgod pri delu s stroji ali ročnim orodjem 
v 48 %, večja nevarnost padcev v 36 %, hrup v 30 % so najpogostejši v gradbeništvu, 
dejavnostih z ravnanjem odpadkov in oskrbi z vodo ter električno energijo. Nevarnost 
nezgod pri delu z vozili v 46 %, kemične in biološke snovi v 38 %, vročina ali mraz v 36 %, 
dolg ali nereden delovni čas v 23 % so najpogostejši v kmetijstvu, ribištvu, gozdarstvu in 
lovu (Evropska agencija za varnost in zdravje pri delu, 2015). 
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Evropska raziskava o delovnih razmerah leta 2015 je razkrila, da se je delež zaposlenih v EU, 
ki so menili, da je zaradi njihovega dela ogroženo njihovo zdravje, zmanjšal. Leta 2000 je 31 
% zaposlenih menilo, da njihovo delo ogroža njihovo zdravje, v letu 2015 pa le 23 % 
zaposlenih v EU. Moški so to navedli v 27 % , ženske pa v 19 %. Vsak 10. zaposleni delavec 
v EU (10 %) je navedel, da ni dobro ali sploh ni seznanjen z zdravstvenimi tveganji pri delu 
(Eurofound, 2015). 
Vsako sedmo podjetje v EU, predvsem večja podjetja, kar znaša 13 %, imajo problem 
pogoste bolniške odsotnosti z dela. Bolniška odsotnost je najvišja v Luksemburgu v 31 % in 
Nemčiji v 24 %, najnižja pa v Grčiji in Romuniji v 5 % (Eurofound, 2013).  
Poklicni stres lahko vpliva tudi na višjo stopnjo predčasnega upokojevanja. Stopnja 
zaposlenosti in poklicno življenje se podaljšujeta in starejši delavci predstavljajo vse večji 
delež zaposlenih v združbi. Stopnja zaposlenih, starih od 55 do 64 let, je leta 2003 v Evropi 
znašala 39,9 %, leta 2013 pa je znašala že 50,1 %. Povprečna starost ob upokojitvi je leta 
2010 v Evropi znašala 61,5 let, kar je več kot leta 2001, ko je znašala 59,9 let. Cilj 
zaposlovanja Evrope je do leta 2020 povečati stopnjo zaposlenosti prebivalstva od 20 do 
64 let na 75 %, kar pomeni, da bodo evropski delavci delali dlje. Zaposlovanje starejših 
delavcev ima lahko pozitivne in negativne učinke. Starejši zaposleni imajo več delovnih 
izkušenj, strokovnega znanja, celovitega dojemanja in razumnosti, sposobnosti presoje in 
strateškega razmišljanja. Zaradi staranja pa se zmanjšujejo funkcionalne zmožnosti, kot so 
fizične in senzorične. Predčasno upokojevanje je posledica poslabšanja zdravstvenega 
stanja, ki je v glavnem povezano s fizičnimi in senzoričnimi zmožnostmi (Evropska agencija 
za varnost in zdravje pri delu, 2016b). 
Odvračanje od predčasne upokojitve se uvaja s politiko delne upokojitve, ki skrajša delovni 
čas in podaljša poklicno življenje starejših delavcev. Več kot polovica držav članic EU že 
uvaja programe delne upokojitve in skoraj dvema tretjinama državljanov EU bolj ustreza 
delna upokojitev kot polna upokojitev. Številni niso sposobni delati do zakonsko omejene 
starosti, zato jim ukrepi omogočajo, da še vedno ostanejo delavno aktivni in jih spodbujajo 
k mobilnosti, zdravju, učenju in izboljšanju kakovosti delovnih mest. Zmanjšanje števila 
delovnih ur se reši tako, da se del izgube dohodka nadomesti z delno pokojnino ali prejemki. 
Delna upokojitev je privlačnejša od predčasnega upokojevanja, vendar je potrebno še 
vedno spodbujati delo s polnim delovnim časom. Programi morajo biti dostopni tudi 
starejšim ljudem, ki že delajo s krajšim delovnim časom. Programi delne upokojitve lahko 
preprečijo brezposelnost. Težave nastanejo, kadar se delavci ne strinjajo s krajšim delovnim 
časom in v državah, kjer je delo s krajšim delovnim časom manj razširjeno. Predčasno 
upokojevanje skrajša poklicno življenje, delna upokojitev naj bi ga podaljšala. Delna 
upokojitev podjetjem omogoča, da obdržijo znanje starejših zaposlenih, četudi za krajši 
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delovni čas in izboljša se produktivnost delavcev zaradi krajšega delovnega časa 
(Eurofound, 2016). 
Posameznik občuti posledice stresa na fizični, psihični in vedenjski ravni. Vsak posameznik 
različno občuti posledice stresa. Zaznavanje stresa je odvisno od dojemanja stresa, ocenitve 
stresne situacije ter različnega odzivanja in prilagajanja situaciji. Zaradi vsakdanjih stresnih 
situacij posameznik občuti stres in določene simptome stresa. Problem nastane, kadar stres 
in simptomi trajajo dlje časa, kar lahko vodi v izgorelost in resne zdravstvene težave. 
Prisotnost zaposlenega na delovnem mestu kljub bolezni ali slabemu počutju vpliva na 
kakovost dela in učinkovitost pri delu in vpliva na poslovni rezultat združbe. Krajša ali daljša 
odsotnost z dela predstavlja združbi dodaten strošek. Stres zaposlenega vpliva na celotno 
organizacijsko klimo. Zmanjša se motivacija zaposlenih, kar vpliva na produktivnost 
zaposlenih. Spremeni se tudi razpoloženje zaposlenih, kar vpliva na slabe medsebojne 
odnose. Upadati lahko začne tudi pripadnost organizaciji, kar je posledica nezadovoljstva 
zaposlenih. Poklicni stres negativno vpliva na zdravje zaposlenega in vodi v nastanek 
poklicnih bolezni in povečan absentizem, kar se kaže v povečanih stroških celotne družbe. 
Zaradi daljšega poklicnega življenja in večje stopnje zaposlenosti morajo delavci delati dlje, 
vendar mnogi tega ne zmorejo zaradi staranja in s tem povezanih zmanjšanih psihičnih in 
fizičnih možnosti. Mnogi so se primorani predčasno ali delno upokojiti, kar pa predstavlja 
finančno breme za državo in celotno družbo. 
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6 PREVENTIVA PRED STRESOM 
Z uvedbo novih spoznanj v lastno življenje, poznavanjem tehnik sproščanja in alternativne 
medicine si lahko sami pomagamo, da znamo bolje obvladovati stresne situacije in 
zmanjšati stres. V uradni medicini zdravila proti stresu ni, bolezni, ki so posledica stresa, pa 
se zdravi z nekaterimi zdravili in prehranskimi dopolnili. 
6.1 SPREMEMBE V VSAKDANJEM ŽIVLJENJU POSAMEZNIKA 
S spremembo privzgojenih navad in vzorcev, z zavedanjem, da lahko spremenimo le sebe 
in ne drugih, s sprejemanjem drugačnosti, samozavestjo, ljubeznijo do sebe, spremembo 
pogleda na situacije in svet, s spremembo negativnosti v pozitivnost, z razrešitvijo strahov, 
zaupanjem vase in v življenje si ustvarimo močno osebnost, s čimer lahko bolje 
obvladujemo stresne situacije v zasebnem in poklicnem življenju. 
Božič (2003, str. 59–73) opredeljuje naslednje dejavnike, ki so pomembni za zgraditev 
lastne osebnosti in za boljše obvladovanje stresnih situacij: 
 Odprava strahu: strah je največja nevarnost pri osebnem razvoju posameznika. 
Nastane pri tveganju na neznanem območju ali pri stvari, s katero se posameznik še 
nikoli ni srečal. Strah preprečuje napredovanje in najboljši možni način za 
premagovanje strahu je soočenje z njim. Za premagovanje strahu mora posameznik 
postopoma uresničevati zahteve, ki si jih je vedno želel, vendar nikoli ni bil 
pripravljen tvegati za uresničitev zahtev. Z vsakim tveganjem in prestopom varnega 
območja posameznik postaja močnejši. 
 Skrb zase: posameznik mora znati dati prednost sebi in lastnim potrebam pred 
potrebami in željami drugih. Na delovnem mestu mora znati deliti delo in prositi za 
pomoč, kadar jo potrebuje, da ohrani energijo tudi za prosti čas. Posameznik 
najbolje poskrbi zase, če dela tisto, kar ga osrečuje, mu daje energijo, ga sprošča in 
umirja. Posameznik se mora znati ceniti in spoštovati, da ga bodo spoštovali tudi 
drugi. 
 Izboljšanje samospoštovanja: pomanjkanje posameznikovega samospoštovanja 
ogroža njegovo zasebno in poklicno življenje. Urejena notranjost posameznika 
vpliva na zunanje okolje in ga začne spreminjati. Posameznik lahko s podzavestno 
ali zavestno vajo in močno voljo spremeni spoštovanje do samega sebe. Za 
izboljšanje samospoštovanja se je treba izogniti negativnim ljudem, kritičnim 
osebam, nergačem in vsem, ki ogrožajo posameznikovo samospoštovanje. 
Osredotočiti se je potrebno na svoje prednosti in ne slabosti. Posameznik mora 
razvijati svoje talente, širiti znanje, poslušati lastno srce, delati stvari, ki so mu v 
veselje ter se izogniti negativnim mislim ter pretirani skrbi o mnenju drugih glede 
posameznika. 
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 Samozavest: je zelo pomembna za uspešnost posameznika. Izraža se v mimiki 
obraza, načinu govora ter govorici telesa. Samozavest lahko posameznik pridobi z 
vajo in voljo. Samozavestni ljudje zlahka sklepajo nova spoznanstva, sproščeno 
nastopajo v javnosti in so uspešni v poslu, ki ga opravljajo. 
 Pozitivna samopodoba: pomeni posameznikovo pozitivno predstavo o samem sebi. 
Kar misli, to predstavlja in tako deluje. Posameznik mora sprejeti lastno 
samopodobo ter spremeniti predstave o samem sebi. 
 Sprememba besed iz negativnih v pozitivne: negativne stavke je treba spreminjati v 
pozitivne. Poleg notranjega dialoga posameznika je pomembno tudi dejansko 
besedno izražanje posameznika. Pogovor pogosto poteka povsem nezavedno, 
rutinsko, izbor besed poteka na podlagi starih vzorcev, spoznanj, izkušenj in misli iz 
preteklosti, ki se jih da spremeniti z zavedanjem govora ter spremembo izbire 
besed. 
 Sprememba govorice telesa: govorica telesa nadvlada besedno izražanje 
posameznika. Ljudje opazujejo intuitivno in bolj kot besedam verjamejo govorici 
telesa. Pomembna je tudi drža telesa, ki mora biti pokončna, gibanje naj bo 
energično in hitro, vzpostavljen mora biti očesni stik z ljudmi ter izražen nasmeh na 
obrazu. 
 Sprememba okolja: kadar pri opravljanju vsakodnevne rutine prevladuje 
nezadovoljstvo, se je potrebno s težavo in navado soočiti ter prekiniti ustaljeni 
vzorec. Posameznik se mora zavestno odločiti za odhod iz negativnega okolja v 
pozitivno okolje. 
 Zaupanje vase: sanje, ideje in načrti so pomembni za spodbudo posameznika, 
zaupanja vase ter za samozavest posameznika. Večje kot so sanje, ideje in načrti, 
večja je samozavest posameznika. 
 Zadnji odgovor naj ne bo prehiter: posameznik pogosto skuša problem rešiti v 
najkrajšem možnem času ter za zadnji odgovor izbere prvi možni odgovor, na 
katerega pomisli. Izbiranje bližnjic dolgoročno ne prinese želenih rezultatov. 
Problema se je treba lotiti premišljeno, zbrati nekaj dobrih idej ter podati dober 
zadnji odgovor. 
 Ohranitev distance: kadar se mora posameznik soočiti s sodelavcem, ki se vede 
neprimerno, je najbolje, da ohrani distanco in se ne spušča v spore. Kadar mora 
vzpostaviti stik z njim, naj bo prijazen in pristen ter ohrani svoj notranji mir ob 
morebitnem neprimernem vedenju sodelavca. 
 Varnost službe: nobena zaposlitev ni varna. Posameznik se mora naučiti tržiti in se 
prilagajati potrebam na trgu. Za varnost posameznika na delovnem mestu se mora 
izobraževati ter razvijati svoje sposobnosti in postati oseba, kakršna si želi.  
 Pričakovanje najboljšega: če si posameznik nečesa želi in v to iskreno verjame ter si 
ustvari prepričanje in videnje o lastništvu stvari, se mu bo želja zagotovo izpolnila. 
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6.2 NAČINI SPROŠČANJA 
Današnji ritem življenja je hiter in stresen, zato mora posameznik najti način, kako se 
sprostiti na fizični in/ali psihični ravni. Posameznik si izbere način sproščanja, ki najbolj 
ustreza njegovemu ritmu življenja, mu nudi ugodje in sprostitev ter učinkovitost. 
Pomembno je, da se tehnike sproščanja redno in pogosto izvaja. Lahko izberemo globinske 
in dolgoročne tehnike ali enostavne in kratkoročne tehnike. Nekatere tehnike se lahko 
naučimo in izvajamo sami, pri nekaterih bolj zahtevnih pa bomo morda potrebovali 
strokovno znanje, preden jih bomo samostojno začeli izvajati. Sproščanje zmanjšuje stres, 
preprečuje nastanek bolezni, dovaja posamezniku energijo ter ugodno vpliva na zdravje in 
počutje posameznika. 
 
Starc (2008b, str. 347–348) med tehnike sproščanja uvršča jogo, meditacijo, sprostitveno 
tehniko, vizualizacijo, pozitivne misli, avtogeni trening, imaginacijo, spanje, molitev, 
samohipnozo, metodo progresivne mišične relaksacije in metodo pozitivne povratne zveze. 
Pri izvajanju sprostitvenih tehnik se postopoma sprostijo vse mišice, dihanje postane 
lahkotno in ritmično, misli in telo se sprostijo in uskladijo. Znanstveno je dokazano, da 
redno izvajanje sprostitvenih tehnik meditacije, vizualizacije in imaginacije zmanjšuje stres 
in ugodno vpliva na celotno telo, možgane in zdravje.  
Youngs (2001, str. 89–95) navaja nekaj preprostih tehnik za umiritev svojega telesa in duha. 
Vsakdanje sproščanje ne zahteva veliko časa, vendar pomaga obvladovati stresne situacije, 
zmanjša napetosti in neprijetno počutje, zmanjšuje stres in odpravlja negativne posledice 
stresne reakcije. Preproste tehnike sproščanja so: 
 Postopno mišično sproščanje: je enostavna oblika fizičnega sproščanja, pri kateri se 
zateguje in sprošča vsaka mišična skupina. Pri stresnem dogodku postanejo mišice 
napete, saj se telo postavi v obrambno držo in morda ostanejo napete še dolgo po 
tem, ko je stresni dogodek že minil. Tehnika postopnega mišičnega sproščanja traja 
15 minut in je primerna  za sprostitev po napornem dnevu, sredi napornega dne, pri 
živčni vzburjenosti, napetosti ali za pomiritev pred spanjem. Z redno vadbo 
posameznik postaja vitalnejši, manj utrujen, ohranja pozornost, odpravlja glavobol, 
nespečnost in bolečine v hrbtenici. Tehnika se izvaja v mirnem prostoru z lahkotno 
svetlobo. Namestitev mora biti udobna, roke naj počivajo na kolenih ali naslonih 
stola, noge so vzporedno ena ob drugi s stopali na tleh, obleka je udobna. Vajo naj 
spremlja glasba. Oči so zaprte, osredotočenost je na dihanju. Vaja vsebuje 5 sekund 
mišične zategnitve pesti, podlahti, zgornjega dela roke, nadlahti, gornjega dela čela, 
spodnjega dela čela, oči, ustnice, čeljusti, mišice vratu, ramena, prsnega koša, 
trebuha, stegen, spodnjega dela nog in stopala in 10 sekund mišične sprostitve. 
Vsako vajo se ponovi dvakrat. 
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 Sproščanje ob glasbi: sprostitev ob primerni glasbi je zelo učinkovita. Meditativna, 
umirjena in pomirjajoča glasba zmanjšuje stres ter blagodejno vpliva na celo telo. 
 Dihanje s trebušno prepono: večina ljudi diha s prsnim košem ter plitvimi in hitrimi 
dihi, kar je znak nezavednih napetosti. Ta vrsta dihanja ni pravilna, saj se zrak 
predolgo zadržuje v pljučih. Dihanje s trebušno prepono je bolj zdravo, saj se pljučna 
kapaciteta ob vdihu do konca napolni z zrakom ter napne in razširi, nato pa počasi z 
izdihom izprazni in sprosti. Pravilno dihanje je pomembno pri sproščanju telesa in 
lažjem obvladovanju stresa. Pravilno dihanje se začne z globokim vdihom, kjer se z 
zrakom napolni del trebušne votline. Sledi vdih, kjer se razširi spodnji del prsnega 
koša in vrhnji del reber, tako da so pljuča docela napolnjena z zrakom. Sledi počasni 
izdih, kjer zrak počasi potuje iz zgornjega dela pljuč do spodnjega dela pljuč ter 
trebuha. Sledi počitek in uživanje v občutkih sproščanja. 
 Vizualizacija: je oblika miselnega sproščanja. Vizualizacija je domišljija, 
predstavljanje pozitivnih podob in misli, s katerimi se prežene negativne in 
vznemirljive misli. S pozitivnimi mislimi in predstavami se zmanjša duševna napetost 
in je lahko nadzorovana. Miselno predstavljanje  se začne s predstavo prijetne 
podobe po lastni izbiri, ki posamezniku vzbudi prijetne občutke in ga pomirja. To 
podobo poskuša posameznik čimbolj občutiti z vonjem, tipom, zvokom, okusom na 
način, kot da to res podoživlja. Miselne predstave so kot dnevno prijetno 
sanjarjenje. 
 Ustvarjanje lastnih predstav: je ustvarjanje lastnih slik. Predstava sanjskega 
želenega kraja, kjer je posameznik pozoren na vse podrobnosti v kraju, kjer uživa v 
vsem izobilju, ki ga kraj ponuja. Predstave o stvareh so lahko resnične ali namišljene. 
Predstavljanje se uporablja pri sproščanju in tudi pri reševanju vsakdanjih težav in 
nalog. Pri stresni situaciji si lahko posameznik predstavlja, kako jo uspešno rešuje 
tako, da zaposlenega odpelje na točno določen kraj, se iskreno pogovori, najde 
skupno rešitev, občuti kako napetost popušča in kako se počuti sproščenega. 
6.3 TRADICIONALNA IN ALTERNATIVNA MEDICINA 
Stres je največji zdravstveni problem današnjega časa. Bolezni, ki nastanejo zaradi stresa, 
se zdravi na tradicionalen ali alternativen način. Ljudje, poleg tradicionalne, pogosto 
uporabljajo zdravljenja z alternativno medicino, z zdravo prehrano, s fizično aktivnostjo, z 
zeliščnimi čaji ob znakih bolezni, različnimi zeliščnimi in naravnimi pripravki, masažami ipd. 
Starc (2008b) navaja nekatera zdravila ter prehranska dopolnila za zdravljenje bolezni, ki so 
posledica stresa: 
 Prehranska dopolnila: ne sodijo med zdravila, kar ne pomeni, da niso učinkovita. 
Najpogostejša prehranska dopolnila, ki uspešno kljubujejo stresu, so nekateri 
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adaptogeni, nenasičene maščobne kisline, vitamini, antioksidanti in minerali (Starc, 
2008b, str. 280–282). 
 Adaptogeni: so naravni rastlinski proizvodi, ki izboljšujejo delovanje imunskega 
sistema, uravnavajo presnovo, izboljšuje mentalne in telesne sposobnosti, 
izboljšujejo vid in zaznavanje barv ter sluh in ravnotežje, odpravljajo umsko in 
telesno utrujenost, povečujejo delovno storilnost, zmanjšuje napake pri delu, 
delujejo kot pomlajevalno sredstvo, podaljšujejo življenje (Starc, 2008b, str. 288–
294). 
 Nenasičene maščobne kisline: so večinoma rastlinskega izvora in so za telo zelo 
koristne. Obstaja več vrst nenasičenih maščobnih kislin, kot so omega 9, omega 6 
ter omega 3. Omega 9 se nahajajo predvsem v lešnikih in rastlinskem olivnem olju. 
Omega 6 se nahajajo v sončničnem, sojinem, bučnem in sezamovem olju. Omega 3 
se nahajajo predvsem v ribjem in lanenem olju (Starc, 2008b, str. 323). 
 Vitamini: sodelujejo pri prebavi ogljikovih hidratov, kislin, maščob in beljakovin, pri 
tvorjenju kostne mase, kolagena, strjevanja krvi ter ostalih procesih. Vitamini se 
delijo na vodotopne vitamine, to so vitamini B in C, ter vitamine, ki so topni v 
maščobah, med katere spadajo vitamini A, D, E in K. Pomanjkanje vitaminov v telesu 
se izraža s številnimi simptomi, kot so utrujenost, slabost, nespečnost, 
slabokrvnostjo in drugimi ter s številnimi boleznimi. Premajhen vnos vitaminov je 
posledica enolične ali nepravilne prehrane, številnih diet, alergij na hrano ali 
pomanjkanja apetita (Starc, 2008b, str. 356–358). 
 Antioksidanti: ščitijo celice in tkiva pred poškodbami, rakastimi spremembami ter 
degeneracijo. Najpomembnejši antioksidanti so vitamini A, E in C, omega 3, koencim 
Q10, mineral selen ter številni drugi. Antioksidanti imajo ugoden vpliva na srčno-
žilne bolezni, rakava obolenja, prezgodnje staranje ter nevrodegenerativne bolezni. 
Prehrana, ki vsebuje antioksidante, je predvsem sadje in zelenjava, ribe, žita, oreščki 
in perutnina (Starc, 2008b, str. 296–298). 
 Minerali: v stresni situaciji so pomembni vsi minerali, med najpomembnejše pa 
sodijo magnezij, selen, cink in kalcij. Magnezij je glavni mineral proti stresu in deluje 
skupaj s kalcijem. Najbolj vpliva na mišični, živčni ter srčno-žilni sistem. Pomembno 
vlogo ima tudi pri prenosu mišičnih in živčnih sporočil, tvorjenju kosti, rdečih krvničk 
ter zob in pri aktivaciji encimov. Magnezij se nahaja v zeleni zelenjavi, bananah, 
mleku, žitu, stročnicah, orehih in algah. Kalcij ima pomembno vlogo pri strjevanju 
krvi, prenosu živčnih impulzov, tvorjenju kosti ter krčenju mišic. Deluje skupaj z 
magnezijem. Cink je pomemben za rast vseh celic. Cink se nahaja v mesnih izdelkih, 
jajcih, žitih, zelenjavi, oreščkih, stročnicah, jetrih. Selen deluje podobno kot vitamin 
E. Selen se nahaja v česnu, paradižniku, otrobih, mesu, morski hrani, rjavem rižu, 
žitnih kalčkih, čebuli, brokoliju in jetrih (Starc, 2008b, str. 305–310). 
41 
Tradicionalna medicina temelji na znanstvenih dokazih, zato je priznana metoda zdravljenja 
in tako se loči od alternativne medicine oz. zdravilstva, ki ne temelji na znanstvenih dokazih 
in se uradno ne šteje med oblike zdravljenja. Tradicionalna medicina zdravi na podlagi 
znanstvenih dokazov in strokovno preverjenih metod. Alternativna medicina zdravi 
človeško telo v celoti: telo, um, čustva in dušo in vzpostavlja ravnovesje v telesu. V 
nadaljevanju bodo predstavljene le nekatere oblike zdravljenja z alternativno medicino, in 
sicer homeopatija, zdravljenje z barvami in refleksologija. 
Sommer (2006, str. 18–24) omenja, da se zdravljenje pri homeopatu začne s podrobnim 
izpraševanjem, preučevanjem bolnikovega stanja in osebnim doživljanjem bolnika. 
Homeopatija se od tradicionalne medicine loči predvsem z drugačnim obravnavanjem 
človeka, ki zboli. Homeopatija ima poudarek na subjektivnem doživljanju človeka kot 
celote. Po anamnezi homeopat izbere ustrezno zdravilo za pacienta na podlagi najbolj 
izstopajočih simptomov pacienta. Če se po zaužitju zdravila pojavi začetno poslabšanje, je 
to prva reakcija organizma na zdravilo, če traja dlje časa in se še poslabšuje, pomeni, da je 
zdravilo neprimerno in napačno. Po začetnem izboljšanju zdravila lahko kasneje pride to 
zastoja, kar pomeni, da zdravilo sprva dobro učinkuje, kasneje pa popusti. V takem primeru 
mora biti posameznik pozoren na spremembo simptomov, ki pomenijo, da posameznik 
potrebuje drugo zdravilo. Sommer (2006, str. 16–17) razlaga, da se      homeopatska zdravila 
izdeluje iz naravnih snovi, ki so rastlinskega, mineralnega ali živalskega izvora. Homeopat 
izdeluje trdna zdravila, ki so v obliki praškov ali tablet in tekoča zdravila, ki so v obliki kapljic 
ali globulov. Homeopatska zdravila se potencira, saj se tako poveča njihova zdravilna moč 
in posameznik se tako izogne njihovim stranskim učinkom. Nizke potence vplivajo na 
telesno plat bolezni, srednje potence vplivajo na psihično plati bolezni, visoke potence pa 
delujejo hitro in učinkovito. 
Graham (1998, str. 47–51) navaja naslednje metode zdravljenja z barvami: 
 Barvna svetloba: s pomočjo različnih pripomočkov se barvno svetlobo usmeri v 
različnih oblikah v različne predele telesa. Terapevti pri zdravljenju z barvno 
svetlobo uporabljajo svetilke, ki sevajo več modre, zelene in ultravijolične ter malo 
rdeče svetlobe. Napačna izbira barve ali napačna določitev časa obsevanja povzroči 
neskladje telesnih energij in nima ugodnih učinkov. 
 Barvni pigmenti in barvila: njihove osnovne barve so rdeča, rumena in modra. Z 
mešanico treh osnovnih barv se razvije še oranžna, vijolična, zelena in črna barva. 
Svetlobni barvni spekter sestavlja sedem temeljnih barv, ki so sestavljene iz mešanic 
osnovnih treh barv. Terapevti menijo, da je potrebna vsakodnevna izpostavljenost 
različnim barvam za spodbuditev energije z izbiro oblačil, dodatkov, notranje 
opreme in izbiro hrane. 
 Žlahtni kamni in kristali: barvne kamne in kristale se nosi kot nakit, talismane ali 
amulete in se pri zdravljenju uporabljajo skupaj z rudninami in kovinami. V 
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ajuverdski medicini se uporabljajo kot oralna zdravila. Običajno se uporabljajo v 
prahu in skupaj z vodo ali pa jih potopimo v vodo, kjer na svetlobi oddajajo svoje 
zdravilne učinke. Uporabljajo se kot napitki, za masaže ali v kombinaciji s kremami 
in olji ali v kopelih. 
 Eterična olja: nastanejo iz cvetočih rastlin in zvišajo učinkovitost barv pri zdravljenju. 
Barve povezujejo eterična olja s čakrami. Eterična olja so različno obarvana in 
ustrezno delujejo ob ustrezni čakri. Po odkritjih Patricie Davis bergamovo in 
omanovo olje, ki je zelene barve, najbolj učinkuje na srčno čakro, olji nemške modre 
in sivkaste angleške kamilice učinkujeta na grleno čakro in sivkino olje učinkuje na 
kronski čakri. Olja se uporabljajo za masažo, kopeli ali vdihavanje. 
 Cvetne esence: pridobivajo tako, da se v vodi namočijo različni cvetovi, ki učinkujejo, 
ko so dlje časa izpostavljeni sončni svetlobi. Cvetne esence se uporabljajo skupaj z 
žlahtnimi kamni, saj se v taki kombinaciji učinkovitost delovanja še poveča. 
Refleksologija je terapija, ki se izvaja na stopalih ali dlaneh in ima učinek na celotno telo. S 
pritiski na refleksne predele se vzpostavi pretok energije po celotnem telesu, ki sprosti 
napetosti v telesu. S sprostitvijo telesa se izboljša delovanje organov. Organi, ki dobro 
delujejo, bodo sprejeli pretok energije brez večjih sprememb. Kadar pretok energije naleti 
na poškodovano mesto, se učinek pretoka energije odraža v spodbujanju poškodovanega 
mesta k samozdravljenju. Stopala zrcalijo levo in desno polovico telesa. S pritiskom na 
stopalo se zrcali odgovor v telesu in je ta zaznavan v delu telesa, ki je bil s pritiskom 
stimuliran. Pri obolenju kateregakoli dela telesa je ustrezen predel stopala občutljiv ali 
boleč na otip. Refleksologija sproži pretok energije preko mišic in živčevja, zmanjša se 
napetost, pospeši krvni obtok in razbremeni organizem. Kadar ima energija prost pretok po 
telesu, se človek počuti dobro in organi dobro delujejo (Oxenford, 1998, 16–21). 
Vsakdanje življenje in služba povzročata stres. Že vsakdanja priprava pred službo, pot do 
službe, delovne obveznosti v službi, odhod iz službe in zasebne obveznosti do večera, kjer 
smo časovno omejeni, predstavljajo za vsakega posameznika stres. Pri občutenju stresa je 
ključna miselna naravnanost. Negativen odnos do dogodkov še otežuje življenje, saj vpliva 
na negativna čustva, ki lahko dolgoročno vodijo v bolezen. Bolezni, ki so posledica stresa, 
se lahko zdravi z zdravili ali s homeopatskim zdravljenjem, vendar so najbolj pomembni  
čustvena in moralna podpora ter razumevanje bližnjih in okolice. Pozitiven odnos do 
dogodkov zmanjšuje stres, saj se posamezniku nekateri vsakdanji dogodki zdijo 
samoumevni in del življenja, nepredvidljivi dogodki pa se mu zdijo premagljivi in priložnost 
za nabiranje izkušenj. S spremembo miselnosti, navad in vzorcev lahko posameznik 
negativne lastnosti obrne v pozitivne z vsakdanjim delom na sebi in tako izboljša kakovost 
svojega življenja. Z izboljšanjem samopodobe človek uspešneje premaguje vzpone in padce, 
sledi sebi in svojim ciljem, sprejema in spoštuje druge v celoti, pomaga drugim, se sooči s 
svojimi strahovi in težavami ter postane optimističen. Za lažje obvladovanje vsakdanjih 
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stresnih situacij je zelo priporočljivo sproščanje med ali po napornem delovniku. 
Posameznik se lahko sprošča na različne načine, kot npr. s tekom, sprehodom, 
kolesarjenjem, kuhanjem, poslušanjem glasbe, meditacijo, branjem ali druženjem s 
prijatelji. Najbolj pomembno je, da izbere način, ki ima nanj najboljši učinek in v katerem 
se popolnoma sprosti in uživa ter si nabere energijo. 
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7 RAZISKAVA 
7.1 PREDSTAVITEV ZDRUŽBE 
Vrtec v okolici Ljubljane je javno vzgojno-izobraževalni zavod, ki ga je ustanovila Občina v 
okolici Ljubljane. Izvaja program za predšolske otroke, ki poteka že šestdeset let. 
Prvi oddelek Doma igre in dela, pozneje prvi otroški vrtec, so odprli leta 1951, ki je 
organizacijsko sodil k osnovni šoli in leta 1968 postal samostojni vzgojno-varstveni zavod, 
ki je štel že šest oddelkov. Leta 1974 sta bila v stanovanjskem bloku v okolici Ljubljane 
odprta nova oddelka vrtca. Leta 1977 in 1979 ter leta 1982 so bile odprte štiri nove enote 
vrtca v okolici Ljubljane. Leta 1997 je vrtec postal samostojen zavod, ki ga je ustanovila 
Občina v okolici Ljubljane, ki je leta 1995 postala nova lokalna samoupravna skupnost 
(Publikacija vzgojno-izobraževalnega zavoda, 2017). 
Leta 2001 je bil v eni izmed enot vrtca zgrajen prizidek, ki je ponujal prostor za tri nove 
oddelke vrtca. Leta 2003 in 2004 sta pridobili dve enoti vrtca nova dodatna oddelka. Leta 
2008 in 2009 sta bila v eni izmed enot vrtca odprta dva nova oddelka. Leta 2009 sta se v 
Osnovni šoli odprla dva oddelka vrtca II. starostne stopnje. Leta 2011 sta se v eni izmed 
enot vrtca odprla dva nova oddelka. Leta 2012 se je odprla nova enota vrtca s petimi 
oddelki. Leta 2014 se je odprla nova enota vrtca s šestimi oddelki. Leta 2016 sta se zaprla 
dva oddelka vrtca II. starostne stopnje v Osnovni šoli (Publikacija vzgojno-izobraževalnega 
zavoda, 2017). 
7.2 ORGANIZIRANOST ZDRUŽBE 
Vzgojno in izobraževalno delo vrtca v okolici Ljubljane poteka v sedmih enotah na osmih 
lokacijah. Prva enota vrtca ima dvanajst oddelkov, druga enota vrtca ima pet oddelkov in 
tretja enota vrtca ima šest oddelkov. Četrta enota vrtca ima sedem oddelkov, peta enota 
vrtca ima dva oddelka, šesta enota vrtca ima tri oddelke in zadnja enota vrtca ima dva 
oddelka. Skupno število vseh zaposlenih v vrtcu je 130, od tega 125 žensk in 5 moških. 
Skupno število zaposlenih vzgojiteljev in pomočnikov vzgojiteljev je 82, od tega 38 
vzgojiteljev in 44 pomočnikov. Od skupnega števila zaposlenih vzgojiteljev in pomočnikov 
vzgojiteljev je 80 žensk in 2 moška. V vrtcu so zaposleni vzgojitelji in vzgojiteljice, pomočnice 
vzgojiteljev, ravnateljica vrtca, pomočnici ravnateljice vrtca, tajnica vrtca, svetovalna 
sodelavka, organizatorka prehrane, vzgojiteljica za dodatno strokovno pomoč, 




7.3 NAMEN IN NAČIN IZVEDBE RAZISKAVE 
Namen raziskave je bil ugotoviti najpogostejše povzročitelje stresa, ki vplivajo na zaposlene 
na delovnem mestu, ugotoviti, kako pogosto so bili zaposleni izpostavljeni stresu na 
delovnem mestu, kako so se odzivali na stres in kako je stres vplival na njihovo telo, 
ugotoviti prisotnost stresa na delovnem mestu, ugotoviti, ali so imeli zaposleni dovolj 
znanja za ravnanje s stresom in podati napotke za zmanjšanje stresa ter zdrav življenjski 
slog in življenje. Raziskava je bila razdeljena na pet delov. Prvi del je zajemal splošne 
demografske podatke o spolu anketirancev, njihovi starosti, izobrazbi, poklicu in delovni 
dobi v združbi. Drugi del je zajemal vprašanje o najpogostejših povzročiteljih stresa, ki so 
vplivali na zaposlene na delovnem mestu, o tem, kako pogosto so bili zaposleni izpostavljeni 
stresu na delovnem mestu, kako so se na stres odzivali ter kako je stres vplival na njihovo 
delo. Tretji del je zajemal petnajst trditev o prisotnosti stresa na delovnem mestu. Četrti 
del je zajemal osem trditev glede ravnanja s stresom na delovnem mestu in napotke za 
zmanjševanje stresa na delovnem mestu. Peti del je zajemal štirinajst trditev glede 
zdravega življenjskega sloga in napotke za prijetno in zdravo življenje. Anketiranci so pri 
vsaki trditvi označili stopnjo strinjanja s trditvijo. 
Javni vzgojno-izobraževalni zavod je bil izbran zato, ker je pedagoški poklic, na podlagi 
raziskav v slovenskih vrtcih, ocenjen kot izjemno stresen. Pedagoški poklic zahteva popolno 
predanost posameznika poklicu, kar pomeni, da delovne zadolžitve opravlja tudi izven 
delovnega časa, kar vpliva tudi na kakovost zasebnega življenja. 
Raziskava je bila izvedena na podlagi spletnega anketnega vprašalnika. Zajela je vse enote 
vrtca v okolici Ljubljane, ki je želel ostati anonimen. Z raziskavo in spletnim vprašalnikom je 
bila seznanjena tudi ravnateljica, ki je celotno raziskavo odobrila. Anketni vprašalnik je bil 
anonimen in objavljen na spletni zbornici vrtca. Zaposlenim so bila pojasnjena vsa navodila 
v zvezi z izpolnjevanjem vprašalnika. Vprašalnik je izpolnil tisti, ki je to želel. Raziskava je 
trajala 22. 10. 2017–22. 1. 2018. V nadaljevanju bodo prikazani rezultati raziskave s 
pomočjo grafikonov in tabel. 
7.4 PREDSTAVITEV IN INTERPRETACIJA REZULTATOV 
Anketni vprašalnik je bil na voljo od oktobra 2017 do januarja 2018 v vseh sedmih enotah 
vrtca v okolici Ljubljane. V raziskavo je bilo povabljenih 82 zaposlenih vzgojiteljev in 





Tabela 2: Spol anketirancev 
Spol Število anketirancev Delež ( v % ) 
Ženski 40 97,56 
Moški 1 2,44 
Skupaj 41 100,00 
Vir: lasten 
Anketo je popolnoma ustrezno izpolnilo 41 zaposlenih, kar pomeni, da je bila odzivnost 50 
%. Tabela 2 prikazuje, da je v raziskavi sodelovalo 97,56 % žensk in 2,44 % moških. Rezultat 
je pričakovan, saj so v združbi zaposlene večinoma ženske.  
Tabela 3: Starost anketirancev 
Starost Število anketirancev Delež ( v % ) 
Do 25 let 5 12,20 
Od 26 do 40 let 14 34,15 
Od 41 do 50 let 12 29,27  
Nad 50 let 10 24,39  
Skupaj 41 100,00  
Vir: lasten 
Tabela 3 prikazuje, da med 41 anketiranci sicer največji delež (34,15 %) predstavljajo 
zaposleni od 26 do 40 let, vendar če seštejemo deleže starejših zaposlenih od 41 do nad 50 
let (53,66 %), dobimo rezultat, ki prikazuje, da v združbi prevladujejo starejši zaposleni. 
Starejši zaposleni imajo veliko strokovnih izkušenj in znanja, zato so lahko dobri mentorji 
mlajšim zaposlenim. 
 
Tabela 4: Izobrazba anketirancev 
Stopnja izobrazbe  Število anketirancev Delež ( v % ) 
Srednja poklicna izobrazba 19 46,34  
Gimnazijska izobrazba 1 2,44  
Višješolska strokovna izobrazba 2 4,88  
Visoka strokovna izobrazba 9 21,95  
Univerzitetna izobrazba 10 24,39  
Magisterij 0 0,00  
Doktorat 0 0,00  
Skupaj 41 100,00  
Vir: lasten 
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Iz tabele 4 je razvidno, da ima sicer največ anketirancev (46,34 %) srednjo poklicno 
izobrazbo, vendar če seštejemo deleže od višje strokovne izobrazbe do doktorata (51,22 
%), dobimo rezultat, ki pomeni, da prevladujejo zaposleni, ki imajo najmanj višjo strokovno 
izobrazbo. Najmanj višja strokovna izobrazba je tudi pogoj za poklic vzgojitelja, ki 
prevladuje v združbi, kar je prikazano v tabeli 5. 
Tabela 5: Poklic anketirancev 
Poklic anketirancev Število anketirancev Delež ( v % ) 
Vzgojitelj 25 60,98  
Pomočnik vzgojitelja 14 34,15  
Študent 2 4,88  
Skupaj 41 100,00  
Vir: lasten 
Tabela 5 prikazuje, da je 25 anketirancev (60,98 %) vzgojiteljev, 14 anketirancev (34,15 %) 
pomočnikov vzgojitelja in 2 anketiranca (4,88 %) sta študenta. Podatki nakazujejo, da 
prevladuje poklic vzgojitelja. Glede na to da je za poklic vzgojitelja zahtevana vsaj višja 
strokovna izobrazba, je rezultat pričakovan. 
Tabela 6: Delovna doba anketirancev v združbi 
Delovna doba v združbi Število anketirancev Delež ( v % ) 
Manj kot 5 let 5 12,20  
Od 5 do 10 let 6 14,63  
Od 11 do 15 let 9 21,95  
Od 16 do 20 let 5 12,20  
Od 21 do 25 let 4 9,76  
Nad 25 let 12 29,27  
Skupaj 41 100,00  
Vir: lasten 
Tabela 6 prikazuje, da ima najmanj anketirancev (9,76 %) od 21 do 25 let delovne dobe in 
največ anketirancev (29,27 %) nad 25 let delovne dobe. Podatki nakazujejo, da prevladujejo 
zaposleni, ki imajo nad 25 let delovne dobe. Na podlagi podatkov lahko sklepamo, da so 
zaposleni zelo zvesti združbi, saj so v njej zaposleni že vrsto let. Glede na to da so v združbi 
zaposleni predvsem starejši zaposleni, je rezultat pričakovan. 
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Grafikon 1: Najpogostejši povzročitelji stresa, ki vplivajo na anketirance med delom 
 
Vir: lasten 
Grafikon 1 prikazuje najpogostejše povzročitelje stresa, ki vplivajo na anketirance med 
delom. Na podlagi podatkov lahko sklepamo, da so trije najpogostejši povzročitelji stresa, 
ki vplivajo na anketirance med delom, konflikti s starši varovancev (22,13 %), težave s 
sodelavci (18,03 %) in preveliko število otrok v skupini (16,39 %). Konflikti s starši lahko 
nastanejo zaradi različnih pričakovanj staršev, nerazumevanja staršev in prezahtevnosti 
staršev. Težave s sodelavci lahko nastanejo zaradi preobremenjenosti, pomanjkanja 
podpore sodelavcev in nadrejenih. Preveliko število otrok vpliva na kakovost dela 
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Prvi ali zadnji teden v šolskem letu
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Grafikon 2: Izpostavljenost stresu na delovnem mestu 
 
Vir: lasten 
Grafikon 2 prikazuje, kako pogosto so zaposleni izpostavljeni stresu na delovnem mestu. 
Največ anketirancev (31,17 %) je stresu izpostavljenih mesečno, najmanj anketirancev (9,76 
%) je stresu izpostavljenih dnevno ali skoraj nikoli. Podatki prikazujejo, da so zaposleni v 
stresu zmerno – mesečno (31,17 %). Rezultat je presenetljiv, saj je pedagoški poklic ocenjen 
kot zelo stresen, zato je bilo za pričakovati, da so zaposleni v stresu na dnevni ravni. 
Tabela 7: Izpostavljenost stresu po starostnih skupinah 
 Starost 
Izpostavljenost stresu Do 25 Od 26 do 40 Od 41 do 50 Nad 50 
1 – skoraj nikoli   1 2 1 
2 – letno 2 5 3 1 
3 – mesečno 2 5 4 2 
4 – tedensko 1 3 2 3 
5 – dnevno      1 3 
SKUPAJ 5 14 12 10 
Vir: lasten 
Iz Tabele 7 je razvidno, da starejše starostne skupine bolj pogosto občutijo stres na 
delovnem mestu kot mlajše starostne skupine. Rezultat je bil pričakovan. Starejše starostne 
skupine se težje soočajo s spremembami, se težje prilagajajo in težje ravnajo s stresom, 
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Grafikon 3: Odziv anketirancev na stres 
 
Vir: lasten 
Grafikon 3 prikazuje, kako se anketiranci odzivajo na stres. Podatki prikazujejo, da se 
anketiranci najpogosteje odzivajo na stres tako, da ponoči slabo spijo (29,87 %), so 
razdražljivi in konfliktni (18,18 %) in imajo negativne misli (18,18 %). Spanje je zelo 
pomemben dejavnik za normalno delovanje človeškega organizma. Nespečnost negativno 
vpliva na človeški organizem in dolgoročno lahko vodi v resne zdravstvene težave. Zaradi 
nespečnosti ima lahko posameznik težave s slabim počutjem in slabo koncentracijo.  
Grafikon 4: Vpliv stresa na delo anketirancev 
 
Vir: lasten 
Grafikon 4 prikazuje, kako stres vpliva na delo anketirancev. Podatki prikazujejo, da stres 
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več časa, kot bi ga sicer (24,66 %), da jih vsaka malenkost iz okolice zmoti (20,55 %) in 
izgubijo motivacijo za delo (16,44 %). Koncentracija in motivacija za delo sta dejavnika, ki 
sta med seboj zelo povezana. Izguba koncentracije vpliva na miselno nezbranost pri delu, 
zato se začnejo pojavljati napake pri delu, ki zelo vplivajo na motiviranost pri delu. 
Tabela 8: Prisotnost stresa na delovnem mestu 
Prisotnost stresa na delovnem mestu 
Povprečna ocena strinjanja z vidiki 
(1 – popolno strinjanje, 5 – nestrinjanje) 
Poklicne naloge in zadolžitve so mi popolnoma 
jasne. 
1,44 
Vsakdanje delo je pestro in zanimivo. 1,51 
Med delom s sodelavko/cem dobro sodelujeva in 
se dopolnjujeva. 
1,54 
Sodelavki/cu nudim osebno podporo. 1,54 
Vodstvu popolnoma zaupam. 2,46 
Nadrejeni mi daje povratno informacijo o mojem 
delu. 
2,88 
Nadrejeni me zna poslušati, če imam težave pri 
delu, in zna poiskati ustrezne rešitve. 
2,51 
Delovni prostori so primerno opremljeni in 
delovna oprema za nemoteno opravljanje dela je 
zagotovljena. 
2,10 
Večkrat na leto so organizirani seminarji, 
delavnice ali ekskurzije. 
1,71 




Tabela 8 prikazuje dejavnike, zaradi katerih je stres na delovnem mestu najbolj prisoten. 
Kot je razvidno iz tabele (ocene so pomenile 1 – popolno strinjanje, 5 – nestrinjanje), je 
stres na delovnem mestu najbolj prisoten zaradi nezadovoljstva z vodstvom in neposredno 
nadrejenimi ter nagrajevanjem. Vodstvo mora ažurno obveščati nadrejene in zaposlene o 
spremembah in jim omogočiti možnost odločanja pri odločitvah, ki se tičejo njihovega dela. 
Nadrejeni morajo spremljati delo podrejenih, z njimi sodelovati, jim znati prisluhniti, 
upoštevati njihove predloge ter poiskati ustrezne rešitve. Nadrejeni morajo znati motivirati 
zaposlene in vodstvo mora znati nagraditi zaposlene s pohvalo ali denarno nagrado, saj ima 
tako zaposleni občutek, da je delo, ki ga opravlja, pomembno in da delo dobro opravlja. 
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Tabela 9: Ravnanje s stresom ter napotki za zmanjševanje stresa na delovnem mestu 
Ravnanje s stresom ter napotki za zmanjševanje stresa na 
delovnem mestu 
Povprečna ocena strinjanja z 
vidiki 
(1 – popolno strinjanje, 5 – 
nestrinjanje) 
V primeru preobremenjenosti z delom, znam zaprositi za 
pomoč. 
2,73 
Znam reči "NE" in zavrniti dodatno delo ali pomoč 
sodelavki/cu , če sem preobremenjen/a. 
3,12 
S sodelavko/cem si porazdeliva vsakdanje delovne naloge in 
zadolžitve. 
1,61 
Delo organiziram tako, da delovne zadolžitve razporedim 
glede na stopnjo pomembnosti. 
1,73 
Kadar navodila in pričakovanja niso jasno izražena s strani 
nadrejenega, zahtevam dodatna pojasnila. 
2,34 
Svoje mnenje znam jasno izraziti. 2,32 
Znam pokazati svoja čustva in se o občutkih odkrito 
pogovoriti. 
2,39 
Napako znam priznati in sprejeti odgovornost. 1,54 
Vir: lasten 
Tabela 9 prikazuje, v kolikšni meri se anketiranci strinjajo s trditvami glede ravnanja s 
stresom ter napotki za zmanjševanje stresa na delovnem mestu. Najmanj se anketiranci 
strinjajo s trditvama (ocene so pomenile 1 – popolno strinjanje, 5 – nestrinjanje), da v 
primeru preobremenjenosti znajo zaprositi za pomoč, ter da znajo zavrniti dodatno delo. 
Zelo pomembno je, da zaposleni vedo, da ni treba prevzeti vsakega dela, ki jim ga naložijo, 
vendar je pomembno, da znajo svojo odločitev argumentirati. Če menijo, da so z delom 
preobremenjeni in ga ne bodo dokončali do roka, se morajo o tem odkrito pogovoriti s 
sodelavci ali nadrejenimi in znati zaprositi za dodatno pomoč. Anketiranci imajo dovolj 
znanja za ravnanje s stresom, saj se strinjajo z večino trditev ter napotki za ravnanje in 




Tabela 10: Zdrav življenjski slog in napotki za prijetno in zdravo življenje 
Zdrav življenjski slog in napotki za prijetno in zdravo življenje 
Povprečna ocena strinjanja z 
vidiki 
(1 – popolno strinjanje, 5 – 
nestrinjanje) 
Vsakdanja prehrana vsebuje veliko sadja/zelenjave. 2,22 
Dnevno spijem vsaj 1,5 litra tekočine. 2,29 
Pojem vsaj 3 obroke na dan.  1,59 
Telovadim vsaj 3 krat na teden. 2,05 
Spim vsaj 7 ur na dan. 2,17 
Pogosto se čez vikend sproščam v naravi. 2,02 
V času letnega dopusta se odpravim na morje/gore. 1,49 
Pogosto se družim s prijatelji ter družinskimi člani. 1,73 
Prijatelji/družina mi vedno nudijo čustveno podporo. 1,56 
Delo in prosti čas sta v mojem primeru v ravnovesju. 2,20 
Uporabljam tehnike sproščanja. 3,22 
Veliko delam na sebi. 2,51 
Vir: lasten 
Tabela 10 prikazuje, v kolikšni meri se anketiranci strinjajo s trditvami glede zdravega 
življenjskega sloga in napotki za prijetno in zdravo življenje. Najmanj se anketiranci strinjajo 
s trditvama (ocene so pomenile 1 – popolno strinjanje, 5 – nestrinjanje), da uporabljajo 
tehnike sproščanja in da veliko delajo na sebi. Delo na sebi in tehnike sproščanja so zelo 
priporočljive protistresne tehnike za umiritev uma in celotnega telesa. Um vpliva na čustva 
in vedenje. Kadar je um umirjen, zaposleni deluje umirjeno. Pogled na težave in probleme 
postane drugačen in zaposleni sprejema odločitve bolj racionalno in razsodno. Anketiranci 
imajo dovolj znanja za zdrav življenjski slog, saj se strinjajo z večino trditev ter napotki za 
prijetno in zdravo življenje. 
7.5 UGOTOVITVE IN PREDLOGI ZA IZBOLJŠAVE 
Stresne situacije bolj ali manj pogosto doletijo vsako delovno mesto in stres, ki smo mu 
izpostavljeni dandanes, se močno razlikuje od stresa, ki so mu bili zaposleni izpostavljeni 
nekoč. Posameznik lažje obvladuje vsakdanje stresne situacije, če ima dovolj znanja za 
ravnanje in če živi zdravo.  
Raziskava je bila izvedena v sedmih enotah vrtca v okolici Ljubljane, ki ni želel biti imenovan 
in je zajela 82 zaposlenih vzgojiteljev in pomočnikov vzgojiteljev ter študente. Anketo je 
ustrezno izpolnilo 41 zaposlenih. Odziv na raziskavo je bil 50 %.  
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V raziskavi je sodelovalo 40 žensk in 1 moški. V združbi so zaposlene večinoma ženske, kar 
je bilo pričakovano, glede na vrsto poklica. Največ anketirancev ima najmanj višjo strokovno 
izobrazbo. Prevladuje poklic vzgojitelja. Rezultat je pričakovan, glede na to, da je za poklic 
vzgojitelja zahtevana najmanj višja strokovna izobrazba. V združbi prevladujejo starejši 
zaposleni. Prevladujejo anketiranci, ki imajo delovno dobo nad 25 let. Rezultat je 
pričakovan, glede na to, da v združbi prevladujejo starejši zaposleni. 
Z raziskavo je bilo proučeno: 
 kateri so najpogostejši povzročitelji stresa, ki na delovnem mestu vplivajo na zaposlene; 
 kako stres vpliva na delo zaposlenih; 
 katere starostne skupine zaposlenih so stresu najbolj izpostavljene; 
 kako se zaposleni v združbi odzivajo na stres; 
 ali imajo zaposleni dovolj znanja za ravnanje s stresom in 
 ali imajo zaposleni dovolj znanja za zdrav življenjski slog. 
Najpogostejši povzročitelji stresa, ki vplivajo na anketirance med delom, so spori s starši 
varovancev, težave s sodelavci in preveliko število otrok v skupini. Do sporov s starši 
varovancev lahko prihaja zaradi prezahtevnosti staršev ali različnih pričakovanj staršev 
glede dela vzgojitelja. Dejstvo je, da je delo vzgojitelja in pomočnika vzgojitelja zelo 
zahtevno, saj je v skupini veliko otrok, ki imajo različne značaje in različne potrebe. Do težav 
s sodelavci lahko prihaja zaradi preobremenjenosti z delom in pomanjkanja podpore 
sodelavcev in nadrejenih. Preštevilčna skupina lahko predstavlja stres zaradi pomanjkanja 
prostora ali kadra, kar negativno vpliva na kakovost bivanja otroka v vrtcu in otežuje 
kakovosten pedagoški proces.  
Stres največkrat vpliva na delo anketirancev tako, da za dokončanje delovnih zadolžitev 
porabijo več časa, kot bi ga sicer, da jih vsaka malenkost iz okolice zmoti in izgubijo 
motivacijo za delo. Če zaposleni porabijo več časa za delo, kot bi ga sicer, ker jih vsaka 
malenkost zmoti, to pomeni, da opravijo manj dela, kot bi ga morali, in lahko delajo preko 
delovnega časa, kar lahko negativno vpliva na zasebno življenje. Nezbranost pri delu je 
povezana s slabo koncentracijo, kar vpliva tudi na motivacijo pri delu. Za dobro opravljeno 
delo in produktivnost zaposlenega sta koncentracija in motivacija zelo pomembna 
dejavnika. V primeru izgube koncentracije in motivacije za delo je naloga zaposlenega, da 
prizna problem in skupaj s sodelavcem ali vodjo najdejo način za boljšo koncentracijo in 
motivacijo – npr. pogovor ali kratek odmor. 
Starejše starostne skupine zaposlenih bolj pogosto občutijo stres kot mlajše starostne 
skupine. Starejši zaposleni se težje prilagajajo spremembam, zato se težje soočajo s 
stresom in ga težje premagujejo kot mlajši zaposleni.  
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Anketiranci se najbolj pogosto odzivajo na stres tako, da ponoči slabo spijo, so razdražljivi 
in konfliktni ter imajo negativne misli. Stres je pogosto vzrok nespečnosti. Zaskrbljenost, 
strah, negativne misli in konfliktnost so pogosto vzrok slabega spanca. Nespečnost 
negativno vpliva na organizem posameznika in dolgoročno negativno vpliva na zdravje 
posameznika.  
Anketiranci imajo dovolj znanja za ravnanje s stresom, saj se strinjajo z večino trditev ter 
napotki za ravnanje in zmanjševanje stresa na delovnem mestu. Anketiranci imajo dovolj 
znanja za zdrav življenjski slog, saj se strinjajo z večino trditev ter napotki za prijetno in 
zdravo življenje.  
Predlog za vodstvo združbe je, da mora v primeru prevelikega števila otrok v skupini, 
pridobiti dodaten prostor, zagotoviti dodatno pomoč ali zmanjšati število otrok v skupini. 
Vodstvo mora vse zaposlene ažurno obveščati o novostih in spremembah, jim omogočiti 
sodelovanje pri pomembnih odločitvah in vzpostaviti dobro medsebojno komunikacijo. 
Zaupanje v vodstvo je ključnega pomena za dobro organizacijsko klimo in zadovoljstvo 
zaposlenih. Nadrejeni morajo znati dobro komunicirati in sodelovati z zaposlenimi. Znati 
jim morajo prisluhniti, sproti reševati probleme, jih znati motivirati in nagraditi. 
Nagrajevanje pomeni za zaposlenega dodatno motivacijo in potrditev, da je njegovo delo 
pomembno, odgovorno in dobro opravljeno.  
Predlog za zaposlene v združbi je, da morajo znati razviti odnos med starši varovancev na 
podlagi zaupanja. Vzgojiteljev odnos do staršev varovancev mora temeljiti na iskrenosti, 
poslušanju, razumevanju, podpori in sodelovanju. Dobri medosebni odnosi temeljijo na 
iskrenosti, spoštovanju in sočutju. Zaposleni morajo imeti iskreno medsebojno 
komunikacijo, znati poslušati in sprejeti drugačno mnenje, znati priskočiti na pomoč, 
spoštovati odločitve drugega in znati prisluhniti težavam sodelavcev, jih razumeti ter 
poiskati skupno rešitev. V primeru izgube koncentracije in motivacije pri vsakdanjem delu, 
si mora zaposleni vzeti krajši odmor od dela in razmisliti o vzrokih stanja, nato pa zaprositi 





Diplomsko delo je razdeljeno na teoretični in raziskovalni del. V teoretičnem delu sta bili 
uporabljeni metoda kompilacije s študijem domače in tuje literature ter metoda analize z 
analiziranjem stresa z različnih vidikov, kot tudi induktivno-deduktivna metoda, s katero so 
bila posplošena spoznanja na podlagi posamičnih trditev ter splošna spoznanja, aplicirana 
na posamične primere. Metode so bile zajete vse od predstavitve pojma stresa, vrst stresa, 
simptomov stresa, stresa na delovnem mestu, tehnik za ravnanje s stresom, posledic stresa 
za posameznika, združbo ter družbo, preventive pred stresom, do predstavitve javno-
vzgojno izobraževalnega zavoda. V praktičnem delu sta bili uporabljeni anketna metoda, s 
katero je bila na podlagi anketnega vprašalnika ugotovljena prisotnost stresa v vzgojno-
izobraževalnem zavodu, in statistična metoda, s katero so bili rezultati, pridobljeni s 
pomočjo anketnega vprašalnika, analizirani s statističnimi metodami in interpretirani ter 
grafično prikazani s tabelami in grafikoni. 
V diplomskem delu je bilo ugotovljeno, da so zaposleni v vzgojno-izobraževalnem zavodu 
na splošno zmerno – mesečno v stresu. Rezultat je bil presenetljiv, saj je bilo zaradi narave 
poklica pričakovati visoko stopnjo stresa. Stresu so najbolj izpostavljeni starejši zaposleni. 
Rezultat je bil pričakovan, glede na to, da se starejši zaposleni težje prilagajajo in soočajo s 
spremembami kot mlajši zaposleni. Dobri rezultati so se pokazali na področju ravnanja s 
stresom in zdravega življenjskega sloga. Sklepamo lahko, da je poznavanje tehnik ravnanja 
s stresom in zdravega življenjskega sloga razlog za nižjo stopnjo stresa v združbi. Dobri 
rezultati so se pokazali tudi na področju poklicne vloge, pestrosti dela, medosebnega 
sodelovanja s sodelavci, zadovoljstva s prostori in opremo ter izobraževanji. Zaposleni so 
zadovoljni z delovnim mestom, medosebnim sodelovanjem s sodelavci in možnostmi 
izobraževanja. Slabi rezultati so se pokazali pri zadovoljstvu z vodstvom in nadrejenimi ter 
nagrajevanju. Ti rezultati bi se lahko izboljšali z uvedbo določenih sprememb, kot so dobro 
komuniciranje in sodelovanje vodstva ter nadrejenih z zaposlenimi, sodelovanje zaposlenih 
pri odločanju o svojem delu ali skupnih ciljih združbe, ažurno obveščanje o spremembah in 
novostih vodstva, finančno nagrajevanje ipd. 
Vsaka združba želi ustvariti prijetno delovno okolje, v katerem bi se zaposleni dobro 
počutili. Dobro počutje je povezano z dobro organizacijsko klimo in zadovoljstvom 
zaposlenih. Kadar se zaposleni ne počutijo dobro, ustvarjajo slabo organizacijsko klimo, ki 
se hitro širi in ustvarja stresno delovno okolje, ki počasi vpliva na vse zaposlene. Stresno 
delovno okolje vpliva na zadovoljstvo zaposlenih, zato bi morale združbe stremeti k 
zagotavljanju ustrezne ravni zadovoljstva zaposlenih pri delu. 
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PRILOGA 1: SPLETNI ANKETNI VPRAŠALNIK O DOŽIVLJANJU STRESA NA 
DELOVNEM MESTU 











Število vprašanj: 12 
 
 
Avtor: Alica Kragelj 
 
 






Lepo pozdravljeni, sem Alica Kragelj, študentka Fakultete za upravo Univerze v Ljubljani, in 
pripravljam diplomsko delo z naslovom »Analiza doživljanja stresa na delovnem mestu v 
izbrani združbi javnega sektorja.« Raziskava bo opravljena na podlagi anketnega 
vprašalnika. Vprašalnik je popolnoma anonimen, zbrani podatki pa bodo uporabljeni le za 
namen izdelave diplomskega dela. Vljudno Vas naprošam za izpolnitev vprašalnika.  
 
I.DEL: DEMOGRAFSKI PODATKI  
 
Spol: 
 ženski  
 moški  
 
Starost:  
 do 25 let  
 od 26 do 40 let  
 od 41 do 50 let  
 nad 50 let  
 
Izobrazba:  
 srednja poklicna izobrazba  
 gimnazijska izobrazba  
 višješolska strokovna izobrazba  
 visoka strokovna izobrazba  
 univerzitetna izobrazba  
 magisterij  
 doktorat  
 
Poklic:  
 vzgojitelj predšolskih otrok  
 pomočnik vzgojitelja predšolskih otrok  
 študent  
 
Delovna doba v združbi:  
 manj kot 5 let  
 od 5 do 10 let  
 od 11 do 15 let  
 od 16 do 20 let  
 od 21 do 25 let  
 nad 25 let  
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II. KATERI SO TRIJE NAJPOGOSTEJŠI POVZROČITELJI STRESA, KI VPLIVAJO NA VAS NA 
DELOVNEM MESTU? Prosim, označite TRI dejavnike.  
 
 sestanek z nadrejenimi  
 sestanek s starši  
 konflikti z nadrejenimi  
 konflikti s starši  
 težave s sodelavci  
 težave z vodstvom  
 neprostovoljna premestitev  
 zavrnjeno napredovanje  
 nemirni otroci  
 preveliko število otrok v skupini  
 prvi ali zadnji teden v šolskem letu  
 
NA LESTVICI OD 1 do 5 OCENITE, KAKO POGOSTO STE IZPOSTAVLJENI STRESU NA 
DELOVNEM MESTU? Prosim, označite vrednost.  
 
 5 – zelo pogosto (dnevno)  
 4 – pogosto (tedensko)  
 3 – zmerno (mesečno)  
 2 – manj pogosto (letno)  
 1– redko (skoraj nikoli)  
 
KAKO SE ODZIVATE NA STRES? (Prosim, označite NAJVEČ TRI odgovore.)  
 
 pogosto zbolite za virusi in okužbami  
 pogosto hodite na sanitarije  
 se veliko potite  
 ponoči slabo spite  
 imate povečan ali zmanjšan apetit  
 ste razdražljivi in konfliktni  
 imate motnje v koncentraciji  
 imate negativne misli  
 imate panične izpade  
 
STRES VPLIVA NA VAŠE DELO TAKO, DA: (Prosim, označite NAJVEČ TRI odgovore.)  
 
 vsaka malenkost iz okolice vas zmoti (glasen govor, hrup otrok ...)  
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 za dokončanje delovnih zadolžitev porabite več časa, kot bi ga sicer  
 ste bolj zmogljivi  
 postanete bolj motivirani za delo  
 izgubite motivacijo za delo  
 izgubite kontrolo nad vsem dogajanjem  
 delate veliko napak pri delu  
 ne razmišljate razsodno  
 velikokrat mnenja sodelavcev napačno razumete in dojemate  
 
III. DEL: PRISOTNOST STRESA NA DELOVNEM MESTU  
V spodnji tabeli so podane trditve. Te so ovrednotene z lestvico strinjanja od 1 do 5, kjer 
5 pomeni  NESTRINJANJE s trditvijo in 1 pomeni popolno STRINJANJE s trditvijo. Pri 


















Poklicne naloge in zadolžitve so mi 
popolnoma jasne.      
Vsakdanje delo je pestro in zanimivo.      
Med delom s sodelavko/cem dobro 
sodelujeva in se dopolnjujeva.      
Sodelavki/cu nudim osebno podporo.      
Vodstvu popolnoma zaupam.      
Nadrejeni mi daje povratno informacijo o 
mojem delu.      
Nadrejeni me zna poslušati, če imam 
težave pri delu in zna poiskati ustrezne 
rešitve. 
     
Delovni prostori so primerno opremljeni 
in delovna oprema za nemoteno 
opravljanje dela je zagotovljena. 
     
Večkrat na leto so organizirani seminarji, 
delavnice ali ekskurzije.      
V primeru dobro opravljenega dela sem 




IV. DEL: RAVNANJE S STRESOM TER NAPOTKI ZA ZMANJŠEVANJE STRESA NA DELOVNEM 
MESTU 
 
V spodnji tabeli so podane trditve. Te so ovrednotene z  lestvico strinjanja od 1 do 5, kjer 
5 pomeni NESTRINJANJE s trditvijo in 1 pomeni popolno STRINJANJE s trditvijo. Pri izbrani 




















V primeru preobremenjenosti z delom, 
znam zaprositi za pomoč.      
Znam reči "NE" in zavrniti dodatno delo 
ali pomoč sodelavki/cu, če sem 
preobremenjen/a. 
     
S sodelavko/cem si porazdeliva 
vsakdanje delovne naloge in zadolžitve.      
Delo organiziram tako, da delovne 
zadolžitve razporedim glede na stopnjo 
pomembnosti. 
     
Kadar navodila in pričakovanja niso jasno 
izražena s strani nadrejenega, zahtevam 
dodatna pojasnila. 
     
Svoje mnenje znam jasno izraziti.      
Znam pokazati svoja čustva in se o 
občutkih odkrito pogovoriti.      
Napako znam priznati in sprejeti 













V.DEL: ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG IN NAPOTKI ZA PRIJETNO IN ZDRAVO ŽIVLJENJE 
 
V spodnji tabeli so podane trditve. Te so ovrednotene z lestvico strinjanja od 1 do 5, kjer 
5pomeni NESTRINJANJE s trditvijo in 1 pomeni popolno STRINJANJE s trditvijo. Pri izbrani 




















Moja vsakdanja prehrana vsebuje veliko 
sadja in zelenjave.      
Dnevno spijem vsaj 1,5 litra tekočine.      
Pojem vsaj 3 obroke na dan.      
Telovadim vsaj 3 krat na teden (sprehod, 
tek, kolesarjenje ...)      
Spim vsaj 7 ur na dan.      
Pogosto se čez vikend sproščam v naravi.      
V času letnega dopusta se odpravim na 
morje ali v gore.      
Pogosto se družim s prijatelji ter 
družinskimi člani.      
Prijatelji in družina mi vedno nudijo 
čustveno podporo.      
Delo in prosti čas sta v mojem primeru v 
ravnovesju.      
Uporabljam tehnike sproščanja 
(meditacija, vizualizacija, joga ...)      
Veliko delam na sebi (pozitivna 
samopodoba, zaupanje vase, 
samozavest ...) 







Odgovorili ste na vsa vprašanja v tej anketi.  
Iskrena hvala za vaše sodelovanje. 
